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भूमिका 


यह वात प्रसिद्ध है कि जिसका सखास्थ्य विग जाता रै, 
जितौ चन्दुरुस्तो ठीक नहीं रदती, उसका जीना येकार ष्टौ 
जाता है । कारण यह कि भसखस्य मह्प्य सासारिक या 
पारमाधिक फो काम नहीं कर सकता । उसको धीर ता क्या, 
श्रपना शरीर संभाघना दी दुष्कर हो जाता है । इसी लिए हमारे 
पूर्वज ध्राचार्यो ने बतल्लाया है कि धमै, घथै, काम श्नौर मोरू-- 
इन यारो साधना का यरय कारण श्रारोग्य ई । यदि नीरोगता दै 
त येचासोफामसिद्ध दी सकते हं जीर यद नदीं ता छद नहीं 1 

प्रयक्त देखने मे साता दै कि ्राजकलल भारतवासी सौमे 
निन्यानवै रेगी रहत दह, याया कदिएकिसौमे एफ भारत 
चासी कुद खख रदता ३ । कु दम इसकल्लिए कहते हँ कि वह भौ 
पूरा खख नहीं रहता । थोडा बहुत स्वास्थ्य उसका भी विगडा दी 
रदता ह । सारांश यह निरुला कि घ्ाजकल्ल भारतयासियें का 
स्वास्थ्य विलछ्ल ठीक नदीं । क्या खी, क्या पुरुष, क्या चालकः 
क्या वृद्ध किसी को देखिए शरीर किसी फे खास्थ्य पर ध्यान दीजिए 
स यदी मालूस होगा कि किसी फी कमर में दरद ताकिसीके 
पेट मे गडवड ₹ । केर दस्त न दमे कौ भिकायत करता सुनाई 


( रे ) 

टमा कोद दस्त ज्यादा दोने क्षी कोई वदद मोदा दिर 
देगाते कोटं श्रसिपंजरमात्न । मतल यह्‌ किः अत्येक मयु 
किसी न किसी रोग से श्राक्रान्ते ज्र मिलेगा । 

प्रच सोचना यह है कि इसका फार्ण क्या ₹ ? एकदं 
सारे भारतवासिया का खारथ्य स्यो विगड गया ? भारता 
सवफे सव एकदम निर्बल, रोगी, निष्पुरुपार्थ, नि साहस श्रौ 
हीनकाय क्यों दो गये पीर हते जाते है ? विचार करने से पः 
घ्गता है कि भारतवासी सदा से रेसे ही नही ये सैसेकिधः 
ई । इतिहास देखने से पता लगत्ता है कि पददले श्रौर ध्रव प 
भारतवासियो मेँ बहुत बडा ्रन्तर पड गया है । पद्दल स्तेग एर 
नेग, हृषट-युट ्ैषर दीर्घकाय तथा बलिष्ठ होते थै कि 
उनके शताश भी नहीं हाते । उनी शूरवीरता प्रौर पराम षं 
कामे को सुनकर श्राज सारी दुनिया दंग हो रदी ई । भारत. 
वासियो का मन ते यददो तक्ष निर्वल हा गया है कि प्राचीन सो 
पेतिद्ासिक घटनाग्नो पर चिच्ास करने फो भी उनका जी नही 
चाहता । चाद कैसे ? हम लोग स्वय इतने निर्बल, निस्तेज श्रीर 
निस्सादस दो गये ई कि श्रपनी श्रखेा देसे कामे भैम पूरा 
पूरा विश्वास नर्द करते ) 

पाण्डवचरित श्र रामचरित के देखने से माघ्रूम व दव 
कि प्ले हमारे पुरखा बडे ही नीरोग शरीर वलवान्‌ रोते धे । 
छ्षारण इसक्रा यदी धा कि वे स्वास्थ्यरक्ता पर विशेष ध्यान देते 
ये 1 दम लोग इस पर कच ध्यान नदीं देते । षदतं प्रत्येक सतुष्य 


(३) 
वैयरणासख फे ममौ फो सममता था! प्राज-क्लसौ मे क्या 
हार मे भी एक घादमी पेसा नदीं दिमाई देताजे म्रायुर्वेद फो 
पढ कर वैयरगिन्ता से श्रपनी खस्थता पर पूरा विचार करता हो । 
जेव तक भारतवासी वैयरशाल्न कौ शित्ता फे श्रनुसार 
प्रपने खास्थ्य के सुधार कं किए प्रयत्न त करेगे तव तक वे कभी 
नग, ण-पु्ट, वल्लवान्‌ श्रौर साहसी नहीं वन समते । नीरोग 
सदमे के लिप प्रत्यक मतुष्य को वैयक्ष-शाल्ल का जानना बडा 
जखरी ह 1 जय तक्‌ स्वास्थ्यर्ता फे उपाये फा धाडा वहत ज्ञान 
प्रत्येक मरुष्य को नदीं होगा तव तक के नीरोग नदीं रदं 
सकता । 
हमारे वैयक्र-शाश्ो मे दमारे देश, कालल श्रौर प्रकति कं 
प्महुसार खार्थ्यरा फे उपाया का वर्णन किया गया इह । पर 
दम उन शाखो को उठाकर देखते ही नही । देसे कषा से, उन 
शाल्ञी को पटने ग्रौर सममभने के लिए हमें सख्त भापा जकर 
जननी चादर ! सस्छत यहोवाल पठते नही, वह ठ्य मेचारी 
शुदा जयान' 1 भल्ला जिन्दा श्रादमी सुर्दी कौ जवान कैसे पदे 1 
पाठक । क्या तुम्हारे वहा कौ जवान धुर्दा' दै । क्या 
रामचन्द्र, युधिष्ठिर कौ चापा भोुर्दादहा सकती है? कभी 
नदीं । युर्दा ई बे भारतवासी जा घ्पनी भाषां फो युदा कद्ते 
है । भाषा युदा नदीं दै, भारतवासी दी सुदं ई 1 भारतबासी 
सदा न देप सैष स्या खा्ये-सुधार फ लिए भी सस्छतमापा 
न पटवे ? 


( ४ 

श्ाज-फ्त हमारी माद्भापा हिन्दी ई । जघ सक हिन्द 
उपयोगी भ्रन्धो फौ भग्मार त होगी तवतक हिन्दीभापाभापि 
को पूरा लाभ होगा} जव तकर प्रत्येक विषय पर हिन्दीम 
मँ पुस्तफे म लिखी जार्येमो तव तक हिन्दी-सादिलय-भण्डार क 
पूणे नहीं हा सकता । 

दिन्दी सें वयसश्च का प्राय श्रभाव देख कर दी दर 
इस *वाल-खाश्थ्यरच्चा' नामक पुसतक छौ रचना की है । इर 
सरल हिन्दी भाषा मे स्वास्थ्यरक्ता फे उपार्यो का चैन विसता 
पूर्वक किया गया है } इसमें वतल्लाया गया दै कि किन किन खपाः 
से, किन किन साधने से हम नीरोग रह सकते दँ । बात य 
कि सेगो से चचमे को लिए जिन जिन वार्त फे जाने को श्रधि 
छाचश्यकता र वरे सव वाक्ते इस शधाल-खास्थ्यरन्ता" भे रस्सी र 
ई । हर एक हिन्दी जाननेवाले के घर पं ““वाल्त-सास्थ्यरत्ता 
सर रहनी चादिए । बालक्तो को यह पुस्तक जर पदाः 
च्वाददिए,) जिससे वे श्रपनी स्ास्थ्यस्ता कै उपायो फो पच्छ 
वरद पट फर समभर सफ घौर तदटुसार श्रटुघ्ठान कर सयो 
इसकी मापा यथासम्भवे दमने सरली रक्ती दै । इसलिए य, 
पुस्तक क्या स्री, स्त्या पुरुष, क्या वाल्क, क्या धृद्ध--सभौ ६ 
कामकी रै। 

यदह बाल-खास्थ्यर्ता वालसखा-पुस्तकमा्ता फी १५ व 
पुस्तक दै । इसमें घटत करके यद्‌ चत्तलाया गया द सि मनुष्य 
को रोगो से दूर रदने कौ लिए फिन किन चातः की भावश्यकत 


(५) 


1 दै । नीरोग रहने के साधने का इसमे घच्छा वरन किया 
, गया ई । 


+ 


। राशा दै, पाठक भ्रन्यान्य पुतन कौ तरह इस ्रद्युप्यागी 
। पुलक फो मी पठकर इससे छाभ उडावेभे । 


चैशाख कृष्य ३० रामजीलाल्न शर्म्म 
सवत्‌ १९६६ बि 


( ४ ) 
ाज-फल मारी मादमापा दन्दो ई । जव तक हिन्दी > 
उपयेगी प्रन्यो कौ भस्मार न हगी तव ततक दिन्दौभापाभापिये 
को पूरालाभन दोगा) जय तकर प्रत्येक विषय प्र हिन्दीभाषा 
मे पुस्तके न क्ििपी जार्येमी तय तक दिन्दी-साद्विय-भण्डार कभी 
पृण नही है सकता । 
हिन्दी मे वैदयकशास्र का प्राय ्मभाव देख कर षी इममे 
इस ्वाल-खाश्थ्यर्ता, नामक पुस्तक की रचना की दै । इसमे 
सरल दिन्दौ भाषा मे स्वास्थ्यर्ता के उपार्यो का व्शैन विसतार- 
पूर्वक किया गया दै । इसमें वतलाया गया दै कि किन किन उपायों 
से, किन किन साधके से हम नीरोग रह सकते ह । बात यदह 
कि योगो से वचने फे लिए जिन जिन बातों के जानने फी श्नधिक 
श्राचक्यकता दै वे खव वातत इस "ाल-स्वास्थ्यरक्ता' मे रक्सी ग 
द 1 दर एक दिन्दी जाननेवाक्ते फे धर मे “वाज्ल-खवास्थ्यर्ताः 
जरूर रहनी चाहिए । बालको को यदह पुस्तक जरूर पडासौ 
चाहिए, जिससे वे अपनी स्वास्थ्यस्वा फे उपायों को घच्छी 
' रद पठ कर समभ सर्के द्मैर तदलुसार श्रलुष्ठान कर सकें । 
इसकी आपा यथासम्भव दमने सरलदी रक्ली दै । इसलिए य 
पुस्तक क्या खरी, क्या पुरुष, क्या बालक, स्या बृद्ध-- सभी फे 
कामी द। 
यह बाल-सखास्थ्यर्ता वालसखा-पुलकम्ा कौ १९ वां 
पुस्तक दै । इसमे बहत करके यद्‌ वत्तलाया गया दै कि मनुप्य 
के रयो से दुर रहने फे क्तिए किन किन बाते फी भाचर्यक्षता 


(५) 
ई 1 नीरोग सदने के साथे फा इसमें घच्छा वर्यन किया 
गयारै। 
घ्या है, पाटकः भन्यान्य पुस्तं फी तरह इस प्रदयुपयामो 
पुस्तश् फो भी पकर इससे छाम उठावेगे । 


यैयाग्य स्य ३० रामजीनाल्त शर्म्मा 
सवत्‌ १६६६ चि 


बाट्-स्वास्स्यरन्ना 


स्वास्थ्यरत्ता की श्रावश्यकता । 


(्धनारथक्ञाममेन्तायामसेग्य मूलमुत्तमम्‌" । 


दमारे धर्मशालो मे ल्िसा ई कि धर्म, रथै, काम), मोक्त 
उन चारो साधने सो जड श्तरीर फी नीसिगता ₹ । मतल्लव यद्‌ 
क्रि यिना नीराग शरीरके प्राणो न धम कमा सकता दै न घ्र, 
न काम सिद्ध कर सकता है भ्रौर न सोच्त के लिए कुद उपाय 
कर सकता दै । सार यद निकल्ला कि शरीर के नीरोग रहने 
पर दी मवुप्य कृ काम कर सकत। है, श्रन्यथा सही । 

चदे मनुष्य कितना दी र्मारिमा हे, कितना ष्टी धनी षो, 
पर जव उसके शरीर मे किसी प्रकार कौ भस्वस्थता हौ जाती 
दै, किसी प्रकार का रोग लग जाता है तव बह सध काम-धन्पे 
भूल जाता है । जब किसी के शरीरमे थोडी सीभी पीडा 
देती दै तव व कितना वेयैन रदा करवा है, यद किसी षे 
दपा नदीं है। ्योकि कोर मद्ुप्य पेसान भिक्ञेगा जिषे 
कभी न कमी किसी प्रकारका रोग न हाहा शरैर, 
श्राज-कल ते रोगा कौ इतनी भरमार रदी रै कि जिसका 


> 


र वार्ल-स्तार्थ्यरच्त । 


छु ठिकाना दही नदीं ¡ दिन दिन नये नये रोग कैरते 
जाते ई। 

रागी मत्य ध फाम नहीं कर सकता । वह नं प्षपना ही 
ङ्ख काम कर सकता ई श्नौर न दूसरं का टी । उसक्रा जीवन 
व्यर्थं ही समना चाहिए । जव शरीर भी धारण किया श्रौर 
उससे कुद काम न लिया गया तथ एक प्रकार से उस शरीर के। 
व्यर्थ दी समभ्ना चाददिए । रोगो मयुष्य का जीवन व्यथै दी 
भाररूप हा जाता ई । 

इन सन वाति कं विचार करने से यद सार निकला कि 
स्वास्थ्यरक्ता कौ बडी श्रावश्यकृता है । यदि मनुष्य फे लिए सघरसे 
बडी शरीर सबसे पदले किसी बात कौ श्रावस्यकता है ता सास्थ्य- 
रक्ता की । यदि मलुष्य श्रपने कर्तव्य कर्म करना चाहता ई त 
उसे सबसे पहले ख्वास्ण्य-सुधार का प्रयत्न करना चादिए्‌, श्रषनी 
तन्दुरुस्ती सुधारनी चारिए । 

ऋय दम यदे वतललावेगे पि स्वास्थ्यरक्ता किस प्रसार हे 
सकती ई, दम रपे शरीर को किस प्रकार नीरोग रख सकः 
ई श्र, यद भी इम यदो वतलातरेगै कि वे उपाय दम कदः 
से प्राप्त कर सकते दह । मारे देश मे स्वाष्यरक्ता के उपायों का 
वधम फभी किसी ने क्रिया ई या नहीं इतत वात्त का विचार 
मी हम यां करगे 

यद ते प्रत्येक रासि भारतवासी ग्रच्छो तरह जानदा 


बाह्ल-छास्थ्यर्तः | द्‌ 


शरीर सानताद्ीरहै कि परम पिता परमात्मा ने ससार मात्र 
कं उपकार के लिए समर सय विद्रा का भण्डार वेद प्रक्षाशित 
किया र । यद दूसरी धाव है कि दम परस्प बिया-युद्धिवाक्ते 
मतुष्य उन सारी विधार्भो का ज्ञान नदी रखते, या द्मे वे सध 
विव्ये वेद मे नी दिखाई पडी । किन्तु श्रपनी प्रज्ञानता 
से यदि कोर यह समभक्ेकिवेदमे विदयाये ह दी नही, 
उपमे हमारे कामं क्षी स्व विदयाये हो दी नहीं सकती, 
ता उनका रेरा समना भारी भूल दै! बात यह दहै कि 
जव तक मनुष्य पूणं व्रह्मचर्यत्रत धारण करे मैदादि सय- 
शाखो का पठन, मनन शनैर निदिध्यासन नदी करता, त्र 
तक से मालूम दीनी दे स्ता कि वेदाम क्या रहै 
वेदो फे .मदत्व-ज्ञान फे लिर्‌, उनका त्र समने के लिए, 
लोगो रो व्रहमचर्यत्रतं धारण करके सस्त विदा का पुरा पूरा 
श्रभ्यास करना चहिए 1 ए, वी, सी, डी, या प्रलिफ, बे, पे, 
पद्रने मात्र से वैदिक तरवो का बोध नरीह सकता! जेल्ोग 
श्रपने प्राचीन वरीं को सम्प जाननेवास्ै प्राचीन पिपुनिये का 
निरादर करक विदेरिगरं के श्रघ-कचरे विचा के पिद्धलगू ह 
र्दे दैवे परित वेदे की पावन रिन्त का कमी श्रनुमय नहीं 
कर सरूते । 

प्रच्छ श्रय श्रसल्ली मतलव षर श्नादएु । वैद मे सास्थ्यस्छा 
छौ श्राचर्यकृता श्रीर्‌ ऽसकं उपाये! का वीज मात्र दैख कर मारे 
प्राचीन वैदिक ऋषियो ने ससार फे उपकार फो क्तिए-- 


% वाल्न-स्वास्स्यरत्ा । 


श्रायुकेद 

शाल फी रचना की । आयुर्वेद का श्रथ ईै-- रायु का ज्ञान, या 
घ्मायु का लाम । श्रायुर्ेद मे विस्तारपूर्वक इस घात का वर्णन 
किया गया ₹ कि मलुप्य किस प्रकार नीरोग रह सकता दै जीर 
रोगी दहो जाने पर किख प्रकार रोग दूर कर सक्ता है। 
श्रायुत्रंद मेक्या न्ींदै जा इम इस बात क तिए भी 
पराधीन हाते जाते ई १ उसमे नीरोग रहने क वे सरतत ओर 
सुगम उपाय वतलाये ईह, खाने पीने के पदार्थो के वे गुण श्रव 
गुण वतलाये दै शरैर रदन-सदन का वदे श्रच्छा ठग बतलाया है 
जिनके श्रजुसार चद्मने से सरुष्य कभी रोगी नहीं है सकता ! 
सदी नदद, उसमे रोगों के पैदा देने फा कारण, निदाने श्रीर 
उनके दूर हने फ एेसे सुगम उपाय बतलाये ई सि जिनसे 
ससार को वडा लाभ परवा है, पर्हुच रदा ई श्रीर पचेगा । 

पसे श्रच्छे जीवनभूल भायुरवेद छे बनानेबाल्े ऋपियो का 
साया ससार ऋणी है । श्नौर सवसे श्रधिक उनका ऋणी य 
भारपवर्पं है कि जहां उत्पन्न हकर उन्दने एला उत्तम शाः 
रचक्रर स देश कौ प्रतिष्ठा बदाई । 

पुराने इतिद्ास फी खोज करनेवाक्ञे विद्वानों ने निरसैः 
कर दिया है कि भारतवरपं का भ्रायुर्ेद बडा प्राचौन है । इसं 
देण क ्रायुवेद से दूसरे देशवालो ने यह विद्या सीसी । इ 
विपय के ध्ान्दोलनेा का विस्तारपूर्वक वेर्णन दम इस वटे रं 
पुस्तफ मे नष्टां कर सकते । 


बाह्-स्ास्थ्यरच्छा | भर 


जिन ऋषियों ने सत्तार के ष्पकारफे लिणश्रायुेद का 
निर्माय फिया उनके प्रति द्वमारा कर्तेन्य ई कि दम-- 


श्रायुर्वेद की महिमा 


या विस्तार सारे ससार करदे! कैवेरद कीवात कि 
बिदेशी क्ञोग ते हमारे श्ायुंद से मनमाना लाम उठावे प्रर 
दम श्र सेते देखते रहे । श्रा विदैशी ते प्रायुवेद फो 
पारगामी वन जायं शरीर दम, जिनको इस वात का घमडरै कि 
प्मायुतरेद का निर्मा प्रथम हमारे ही पूर्वजो ने किया ई, ससे 
कोरे दी रह जार्ये । क्या यद कम लला कौ वाहे? 
~ जिस श्रायुरवेद की शिक्त से दमारे देश मे श्रोरामचन्द्रजी 
हलुभानजी, युवराज श्रङ्गद, राजा रावण, मैवनादे, कुस्भकर्श, 
शर्थुन, कणे, भीमसेन ओर परशुराम जैसे महाबली, टगङ्गः 
नीरेग श्रौर सारी प्रथ्वी को रकँपानेवाज्ते शूरवीर पैदा दा गये 
ह उसकी मरिमा के जाननेके जिए दमको उयोग करना 
` चाहिए । हमारे महाभारत श्रादि मन्थो मेञ्स शास्त की 
मद्दिमा के भ्रनेफ उदाहरण लिखे पडे ई । 

द, लीजिए, पुरानी बति फो भी जाने दीजिए । भ्राज-कुल 
श्रीयत राममूरति नायद्र्‌ छा भत्यत्त दान्त श्नापके सामने ₹ ( 
क्या श्रोयुत राममूतिं का एक एक काम प्रायुर्वेद की मदमा का 
जीतता जागता उदाहरण नदी ३ ? तीस्त सीख चालीस चालीस 
मन का सारी पर्थर च्राती पर रखना शरीर उस पर रक्सै हए 


वत्त -ान्स््त्डः १ 


पर न्ते घन दञ्बा कूर ठु्बन्, दर्द परइ देष के 
वानो च्वौ मोटर शो कमर ने सत्यो धकर रेक 
पा, वीष-तोन भादनियों चे मस गाह्ो के पिये क्यो यतौ 
से उतार देना च्चीर पचाने व्वादनियेां के वल्ल माते पर मी 
टरनेबाक्ती हे कौ संजर क्तो कडार से ताड उल्लिन 
दि भ्रदुयुत काम इस वात को स्पट यवला रहे ई कि 
युदेद ® सिद्धान्तानुसार चलने मे मनुष्य कसा ठ सकता है। 
सै मयेद को घात है सि रेते म्त्यत्च षान्ता को देख कर भा 
म भांसे नही खोलते, ते भो म प्रषने श्रायवेद की प्रतिष्ठा 
री करते । जब्र तक्र ग ध्रपनें प्राप श्रपनी प्रतिष्टा करना न 
खेगे, जय तफ हम ध्रपने छि पुनिवेों कौ रात्ता का पालन 
करेगे तव तकृ दमारौ भो फे प्रतिष्ठा नदी कर सक्ता शरीर 
तक दम सदा इसी तरद नीच समे जा्येगे जैसे श्राज- 
ल सममे जाते ह 1 भरने प्राचीन शारो को पठ कर हमको 
से लाम उठाना चादर शरीर सपार को दिखा देना चादि 
„ र क सतम भान यती कमी नही.र, +न देशका 


नल-स्वास्थ्यरच्ता | #, 


चुट सभी कौ इसका ज्ञान हाना उचित दई । इसके न॒ जामने से 
अज दमाय शरीर रोगो का भडार दहा रदा ई । घाज हम यद्‌ 
भौ नीं जानते फि दमासौ प्रकृति या सभाव कैसा है, हमको 
क्या खाना चादिए्‌ ञनीर स्या नदीं । जव तक मनुष्य वैयक-विद्या 
कं तयो को भच्छी तरह नदी समभता, चाहे वद्‌ कौल हा या 
वारिरटर, शास्री हौ या भाचा्यै, रजा हो या महाराजा, 
शरीर चाहे कोक्योंनद्ो, त्र तक वद कभो सुखी नदीं रद 
सक्ता । कमी नीरोग नदीं रह सकता । इसलिए इस शाख का 
जानना सभो कं लिए उपयोगी है । 





वैद्यक-विवया के पचार का उपाय 

श्रव तक्र फे कथन से यह सिद्ध हो चुक्रा है किमद्य 

ङ सखास्थ्यर्ा कौ बडो भावश्यकतता ई श्रौर उस स्ास्थ्यरता क 
उपाय श्रायुर्वैदिक मन्थो मै क्लिसै हए है । मव्लव यदह दै फि 
सख्यार्थ्यरचा फे उपाय जानने फ लिए वैद्यश्णाख क जानने की 
श्रावश्यकता ₹ै। मारे देश मे प्राचीन समय मे कितने 
दी भरायुरनैद जाननेवाल्ते ऋषि रेसे हा गये दै जिन्दनि 
श्रायुद फा मधन कर श्रनेक रत्न निकाले दै, जा उन्दी 
के या उनक्त शिष्यो द्वारा निर्मित मन्थे में दिलारपू्ैफ 
किते हए ई वैयरू के चरक, सुश्रुत, वाग्मट ध्रादि प्राचौन 
धो को पढे से मालूम दोता है कि हमारे ऋषियेो ने वैयफ- 
चिद्या सै षडा परिश्रम किया है ! उन्दने बहव काल्ल तक श्रठुभव 


६ चाल-सखास्थ्यपत्ता | 


पत्थर को घन वजवा कर तुडवाना, वारद वारं पेडा क 
बलवाली चल्लती मोररगाडी को कमर मे रस्सी बाँध कर राक 
सेना, बील-तीस श्राद्मियो से भरी गाडी फे पदिये फो छाती 
पर से उतार देना शरैर पचास भादमियें के वल्ल क्लगामे पर भी 
न दूटनेना्ती लेहे की जजीर को कडाक से ताड उाज्ञना 
इत्यादि घदूयुत काम इस वात को स्पष्ट बतक्ञा रहे ई कि 
भायुर्ेद के सिद्वान्तादुसार चलम से मनुण्य कैसा हो सकता है । 
कैसे खेद की वात्त है कि एसे प्रत्यत्त ृ्टान्ता का देख कर भी 
दम श्राप नदीं खोलते, ता भो हम श्रपने भायुरवेद की अतिष्ठा 
सदी करते । जत्र तक्र हम श्रपने प्राप श्यपनी प्रतिष्ठा करनान 
सीखेगे, जब तक इम श्रपने पि सुनियो कौ भक्षा का पालन 
न करेगे तथ तर हमारी भौ फोई प्रविष्टा नदीं कर सक्ता श्रीर 
तव तक्र हुम सदा इसी वरद नीच सममे जार्येगे जैसे प्राज- 
कन्त समभे जाते ई । प्रपने प्राचीन शासन फो पठ कर दमको 
उनसे ताम उठाना चादर चैर सतार को दिखा देना चाददिए 
पि मारे यद्य किसी बातत की कमी नर्द दै। श्रपने देशका 
गौरव वडाना या घटाना श्रपने द्ायमे है । इसके क्लिए हम 
पराधीन नद ह 1 इसलिए प्रसेक सममरदार भारतवासी को 
उचित ह कि वद श्रायुर्वेद को पटे, तदनुसार श्रीपधोा फा बनाना 
मीये, शरीर उनसे रेगो कौ चिकित्सा करे । 
श्ायुर्वेद सभो केकामकी विदा । इससे सबका लाभ 
परचता है 1 इसलिए, क्या खी, क्या पुरुप, श्या वालक, क्या 


बाल-स्वास्थ्यरच्ता 1 #>2 


की भाषा सम्कृत दी घी, इसलतिर वयक-शाख भी उसी पित्र देव- 
व्रणी मे ज्िपे गये जिसमें परमात्मा ने वेदो का प्रकाश क्रिया था। 
जय तक दमारे देश मे सस्त विद्या का प्रधिक प्रचार रदा, 
जन तक हमारे देश के खो-पुरुप सस्छन सीसना श्रपना कर्तन्य 
समस्ते रदै--सभी तर वैयर-शाखर फा भी श्रथिकर प्रचार श्दा। 
पदले लोग वैद्य शाखो फे उपदैर्शो फ पट सुन कर मके अ्रलुसार 
चलते ये, प्रीर इसी लिए वे महाध्रली, नीरोग शरैर हृ्ट-पुष्ट होते 
घे । परजव्रसे हमारे दर्भाम्य से इस देश मे सस्छृत.चिया कषा 
प्रचार कम ्टोने लगा तभी से मारतनासी रेसी उपयोगी विद्या 
के ज्ञान से कोर ही गये । जथ से वैद्यक-विद्या क यदा कमी हु 
तभी से ललोगा का स्वास्थ्य श्रध विगडने कल्षगा, तभी से नाना- 
प्रकार के नये सये रोग पैदा होने लगे, तभी से ब्रह्मचर््य्रत के 
मादासम्य को भूल कर लोग पतने, दुव, सदा रोगी, निर्नुद्धि, 
सादसदीन मीर डरपोर दोमे लगे, तभी से वैयक्न-शाद्च की रिन्ता 
के मिरद्ध वाल्ञकपन मे ही लडकं लडकियों करा व्याद फरफे उनको 
जीबन को लोग नष्ट करम लगे 1 कहा तक करे, वैयक-शाल्र का 
निरादर्‌ करो दमारे देश ने बडी हानि घठाई &ै, श्रौर भमी तक 
वरराबर उठा रहा दै, चचीरन जने श्रीर्‌ कम तकर इसी तरे 
शक्नान ये फा रह कर पत्ति भोगता रहेगा । 
याद रखिए, जब तफ़ हम सश्छृत-विद्या का प्रचार मारे 
भारतनर्पमे फिरसेन करेगे तत तक्र भारतवासी इसी तरदं 
येगी, दुर्बल, पव्े-दुबले चौर डरपोक दौ यने रंगे । यदि 


प्त वाल-स्ास्थ्यरष्वा | 


करो स्वास्थ्य की रक्ता क उपर चडे यद्रे, वडे उपयोगी विचार 
प्रकट किये ह 1 उन्दने मठुष्य कौ प्रकृति--स्वभाव--कौ पह- 
चान बताकर यह निश्चय कर दिया है कि कसी प्रकृतिवाले को 
कौन वस्तु लाभकारक है शीर कौन हानिकारक | मिन्न भिन्न 
अङृतिवालो को भिन्न भिन्न प्रकार फो खाने-पीने, श्रीर 
रहन-सददन के द्ग वतलाये ई । यही नदी, उन्दने मदुध्यो 
फे प्रसिदिन फे व्यवहार में ्ानेवाले पदाथौ के शण 
श्रवु भ बल्ला दिये ह ! कौन वस्तु गरम दै, कौन 
ठडी इयादि वाता का वर्णन उन्दने भ्रपने म्रन्धेो मे बडे 
विस्तार से किया रै । वैयकशाख मेँ उस शाख के प्माचायौ ने 
बतलाया दै कि मनुप्य को कया खाना चादिए श्रीर कितना । 
कितना परिश्रम करन चाददिषए्‌ ध्यैएर कितना सीना, किस वस्तु 
को किंस वस्तु फे साथ सिला कर साना चादिए श्रौर किसको 
किसे साथ नदी, किस ऋतु मे किस प्रकार का मेजन सरना 
हितकर होता है श्चैर पिस प्रकार फा श्रदितकर, द्रयादि 
आवश्यक बाता का वर्णन, वैयकशाख मे, हमारे भाचार्यो ने षडी 
उत्तमता से किया है । वैयक्याख कौ रिक्ता के भ्रनुसार प्राहार- 
च्यवद्ार फरमे से दी मतप्थ श्रपने स्वास्थ्य कौ रक्ता कर सकता 
दै, च्रन्यथा नदीं । 

हस धात के फ्ने कौ श्रावश्यक्ता नीं कि से यैयर-पाख 
किच मापा दह । क्योकि हमारे देश में पदे सदा श्रीर सव 
जगद सश्छत-भापा फा दी प्रचार था । सव लेमे छौ बल-चाल 


षाक खास्थ्यरचा । ११ 


यौत खार््यरत्ता के प्रनेक उपाय ई, णर उनमें सवसे 
खल्व चार ष्पाय ह।वेयेद्‌ - 

१ पतिच्रत्ता 

२ मह्मचर्य्य-्त 

३ नुक माजन , शरीर 

% व्यायाम 

इन्दी चारा याता के हीमै सै मलुप्य प्रपना खास्थ्य सुधार 
सकता है । ये चारे वाते जौवनसका फे लिए वदी श्रावश्यक द 
या यों कना चादिए कि इन चारा वतिं पर पूरा ध्यान दियं 
विना मतुप्य फा जीवनं र्द दी नदीं सकता) इसलिए शरीर 
फी रक्ताफोलिषए, रोगो से वचने केलिए श्रर पूर्णं दीर्घायु, 
दृदढरक्घ; साहसी धरौर बलवान्‌ होने फे लिए हर एक मनुष्य कफो 
डने चरे घाते फा पालन करना चादिए । जव तक्ष मसुप्य इन 
चिं बातें का पालन सदी करता तब त कोई नीरोग नीर 
सुखी नदीं रह सकता । 

श्रय द्म इन वातै में से प्रत्येक वाद फी श्रावभ्यफता, रुण 
हमर उपायों का वर्णन यदा करते ई । इनमे सबसे पहली बात 


+ 
ˆ पवन्त 
है । प्रच यद विचारया दै कि हमे इसकी प्नावश्यकता 


हैयानहीं श्चैस्यदिषद्रै, ती कितनी? श्रौरयदह भी कि 
। ॥५न॑ किस प्रकार ऊर सफते ड? 


न) 


॥ 


न= 1 
11 भ 
च 
= 


१० याल-दवास्थ्यरत्ता । 


भारतवपं में ओ्रीरामचन्दर, श्र्जुन, भीमसेन शरीर परषयुराम जते 
दीर्घायु, पराक्रमी, निदर, शौर मदावल्ती वीर पैदा करने को 
इच्छा द्द सो स्ृत-चिया का प्रचार करना चादिए, जिससे सत्र 
लोग वैदयक-बिया को पदे कर लाभ उठा सके' । 


प्राज-कल दम देखते ई, सस्छृत का प्रचार वहुव ठी कम है । 
परन्तु जब तक स्छृत का पूरा प्रचार नदौ तवे तक स्या करना 
प्वादिए ? क्या त तर वैयक्ष-विदया फा किसी प्रकार प्रचार दहो 
ह्री नदी सकता ? नदो, अवश्य हो सक्रता दै । जव तक लोग 
-सस्छृत सीखें तश्र तक हिन्दीभाषा मे ही वैयक्-विद्या का प्रचार 
करना चादिए 1 श्राज-कल हिन्दी-भाषा कौ उन्नति कौ श्रीर 
क्तोर्णा का ध्यान भी दै । इसलिए दमे चादिए कि श्रभी दिन्दो- 
भाषा में दी देसे ेसे मन्थ लिखि, पावे जिनसे सर्व॑साधारय 
तो वैयक्र-शिच्छाक्ा साम दो । तएव सस्छरुत जानमेवाले 
दिन्दी-ज्ञेखकों का यद कर्तश्य दोना चादिए कि वे वैदयक-विया 
ष उत्तमोत्तम भ्रन्थेों का दिन्दी-माषा मै सरल श्रलुवाद करना 
श्रारम्भ कर दे । ् 

श्सी छरभिप्राय से दमने यह ‹ बाल-स्वास्थ्यरन्ठा, नामक 
पुस्तक लिखना अर्म किया दै जिससे दिन्दी पटे लिय सग 
मी स्वास्य्यसत्ता के उपायो को जनि सक्र 1 


व दम यदा स्वास्स्यरत्ता के सरल श्रौर सुगम उपायो का 
कद्ध वर्णन करते है 1 
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यो ते स्वायसा फे श्रनेक उपाय इहै, पर उनमें सयसे 
यख्य चार उपाय हं। येद 

१ पवित्रता 

२ बहाचर््य-त्रत 

३ श्रतुकृक्त भाजन , शौर 

४ व्यायाम 

इन्हीं चारे वाते के होने से मनुष्य ध्पना खास्थ्य सुधार 
सकता है । ये चारों वात्ते जीवनर्ता फ लिए बो श्चावश्यक रै 
या यों कना चादिए कि इन चारा बात पर पूरा ध्यान दिये 
चिना मुप्य का जीवन रह हठी न्दी सकता । इसलिए शरीर 
फी स्ता ल्लिए, रगे सै वचने केलिए गैर पूर्णं दीर्घायु, 
दटाङ्ग, साहसो ्रौर वल्लवान्‌ दोने फो लिए हर एक मनुष्य को 
इत चरो वाती का पालन करना चादिए ! जब तफ दुष्य इन 
चारों वाता का पालन नही करता तव तक्र कोई नीरोग श्रौर 
सुखी नहीं रह सरता । 

श्ममद्म इन वाता में से प्रत्येक वात फी भरावश्यकता, रुण 
भ्रीर उपायो का वर्णन यदीं करते ई । इनमें सवते प्ली वातत 


पविच्रता 
दै ! प्रव यद विचारना दै कि दमे इसक्षी श्रावश्यक्ता 


हैयामदी?श्रौीरयदिङहै, ते कितनी? धैरयहद भी कि 
हम पविद्तता का सम्पादन किस प्रकार कर सक्ते दै ? 


१२ चालल-स्वास्थ्यरक्ता 1 


पवित्रता का स्तनय शुद्धि या सफाई सेई) जामय 
यविनच्र नदीं रदता वद सदा रोगी वना रहता ई । पवि र 
से सबसे पदल्े वायु बिगड जातता दहै | वायु फे विगढने से भने 
रग पैदा हो जाते ह । इसक्तिए इमे सयसे पदले पवित्र ह 
का. प्रयत्न करना चाहिए । 

ग्रच्छात्त श्रव देखना चाहिए कि हम किस प्रकार पवित 
ह सक्ते ई? हमारी पवित्रता के क्या साधन ६१ हमार 
पवित्रता के साधन ङ है -- 

(१) धर 

८२ ) शरीर 

८ ३ ) भोजन 

(४) चल 
` (५) जल, घौर 

(६) वायु 

इन छह की शद्धि दमासी पविघ्रता का ध्राधार दहै । इन्दं 
के शुढध दने पर हम पवित्र याश्ुद्ध दो सक्ते है, श्रन्यथा 
नदीं । क्या देशी, स्या विदेशी, सभी वैयक्र-चिधा-विशारदै का 
मतद कि जय तक इन ऊपर क्िपी वतां री शद्ध नहीं कौ 
जाती तथ सक मनुष्य कमी पवित्र नहीं रह सकता 1 ध्रौर जय 
तक्र पवित्रन दो त्य तक मनुष्य कभी नीरोग, पूर्णायु घौर 
वल्लि्ठ नदीं ह सकता 1 देषलिए हर एक सममभदार मनुष्य फो 
इनकी द्धि पर विशेष ध्यान रना चादर । 


बह्-सखास्थ्यस्का । १३ 


खृह-श॒द्धि 

पवित्र होने फे क्लिए सबसे प्रहे धर कौ शुद्धि सरली 
च्ादिए । मनुप्य दिन र्त घरमे टी रदता है, घरमे दी खाता 
है, घरमे दही पीता, चरमे दी सोता दै, धरमे षी रहता 
सहता है, श्रीर सारे काम घरमे दी रह कर करता है 1 इसलिए 
धर की शुद्धि कौ बडी शावश्यकता दै । यदि धर शद न्दी है, 
साफ नही है, ता उस धर को सव चोन धयुदर इं । जथ धेरका 
छल सामान श्रशुद्ध है ठव वदं का चायु श्रवश्य निगद जातां 
है । वायु विगडने से जल भी विगड जाता है, ्रौर जहों 
जल्त-वायुं भिगडे तदौ भट रोग वैदा दौ जति द । त्रशुद्ध 
घर मे रद्नै से पेसी एेसी जानसैवा बीमारियां मतुष्य फे पीदं 
पड जाती है कि फिर उनसे जान बचाना घदा कठिन ई । 
इसक्तिए भीयोगता च्दमेवाले को पहले धर कौ सफाई करनी 
साददिए। 

(९) घर देखा होना चाहिए जिसमे धूप, इवा शरैर रोशनी 
घ्नच्छी तरं भाती हो । जिस घर में धूप, इवा ग्रौर रोशनी 
सर्दी जाती बह बडा मयानर दै) उसे रोगों का धर समना 
चाद्दि्ट । लिख घर मे सीत भधिक दात्री दै उसके रदनेवाक्ते 
प्राय चमार परं रदते है । मकान मे सील न रदने देनी चादि । 
धीर, वद सील्न धूप के लगने से बढी श्रासानी से दूर दै सरूपी 
दै) या तोध्राग जला कर उस सौकल्लफो दूर कर सक्तेहैया 


धूप लगा फर । पर, भ्राग जलाने भे मिदनत श्रीर्‌ स्यच ्रयिक 
ड 
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पवित्रता का मतलब शुद्धि या सफाई से| जा मुप 
पवित्र सीं रहता बह सदा रोगी वना रदता दै । श्रपचित्र रदः 
स सवस पदज्ञे वायु धिगड जाता दै } वायु के विगढने से शनेः 
राग षदा द जाते ह । इस्तिए दमे ससे प्ले पतत्र दोन 
का प्रयत्र करना चादि । 

मच्छाते श्रव देखना चादिए कि हम किस प्रकार पवित्र 
हासरते ई ? हमारी पवित्रता के क्या साधन ई ९ हमारी 
पवित्रता के साधन द रै - 

(१) घर 

(२ ) शरीर 

(३) भोजन 

(४) वल 

(५) जलल, चीर 

(६ ) षायु 

इन छा की शदिः दमारी पवित्रता फा घ्याधार ₹ै । इन्हीं 
के शुद्ध दमे पर हम पचित्रयाश्द्ध हदो सकते दहै, न्यथा 
सदी । क्या देशी, क्या विदेशी, सभी वैयक-विथा-चिशारदें का 
मत है कि जव तकर इन ऊपर लिपी वाता की शुद्धि नही की 
जाती हव तर मनुप्य कभी पवित्र नदं रह सकता ! घर जब 
चक पवित्र न दो तव तक मञुष्य कभी नीरोग, पूरणाय श्रौर 
बलिष्ठ नदी देः सकता । इसलिए हर एक समभटार मदुष्य छो 
दनक शुद्धि पर विशेष घ्यान रखना चाहिए 1 
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जाते ह । उनका वायु बिगड जाता है । इसलिए दवजा सूम 
लमा चौडा हाना वादिए । 

(६) घर फे ध्यास परास भौ खव सफाई रहनी 
चादि । जिस घरक द्वार पर सूदा पडा रहता रै बसर घर 
छावायु मी साफ नदी रद सक्ता । इसलिर क्रा घर फे पास्त 
नही) दूर फेफना चादिए । 

(७) धरफे भीतर पायरगना बनवाना भच्छा नदी) 
पायसाना फास होने से भी धर मे बद्वु कलने से वादु विग 
जाता दै । दसक्षिए जदा तकर दा पायस्याना चरसे दूर दी रोना 
चाटिषए ¡ घौर यदि घर्मे दही पायसाना बनवाना चाहे त धर 
को दकि दिशा कफो गोर बनवाना चाहिए । क्योकि दच्धिणी 
चायु वहुत ही कम चला फरता ई । पूर्वा श्र पश्चिमी बाय 
द्धी प्मधिकता सै चल्ला करता है } इसी लिए मरे पूर्वजो ने 
समशान कौ जगद देक्विण दिशामें होने के किए लिखा दै। 

जम पायसाना दच्चिण दिशा मँ बनाथा ग्यास धर का रद पूर्व 
दिशाशकौ या पश्चिम दिशाफीश्रर हना चाहिए । दक्षिण की 
शरोर मकान का यह रखने के लिए, इसी कारण, हमारे पुरनि 
चास्तु-निधाविशारद नै निषेध किया रै । सलिए दिय दिशा 
की शरीर मकान का दर्वाजा नदी हना चादिए। 

(८ ) पायसाना फिर चयुकमै के वाद उषे मिद्रोसेठक 
दैना वाद्िए । एसा करने से उसकी घदबू सव जगे 

नदी पैलने पाती, दब जाती ई । क्योकि गन्ध प्रथिवी क 


५ 
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दोता दहै, गर धूप लगने मे दमाय कौडी भी नदीं लगती। 
हसक्लिए मकान एेसा दोना चार्दिए जिस्म पूप घ्रा सके 1 क्योकि 
धू के लगने चे सील मे वैदा हए कीडे मर जते ह । 

(२) घर को भीतर जितने छोटे वडे कटे कोठिया दाँ 
चे भी सव रेते हेमे चादि जिनमें हवा शीर रोशनी अच्छी 
वरह धा जा सके! 

(३) धरे किसी कोनेश्से या छप्पर गँ करीं जाले 
चालेन लगे रहे । 

८४) धरकोसालमे दो धार नदीं तौ कम सै कम एक 
चारतो श्चवश्य दी साफ करा फर पुतवा देना वादश । वर 
फो रोज दि तीन वार बुद्धारना चाद्धि ध्रीर चैथे पांचवे 
दिन, यदि कच्चा फृशं दो ते गोवर से लीपना चाहिए श्रीर्‌ ` 
जो पकारो ते पानीसे दी घा डालना चादिए। 

(५) षर मे जितने दर्वा दं वै सव युव लये चौडे, 
द्मे चादि । उनी चौखदे" इतनी ऊँची हो कि लवे से लये 
श्ादमी फे सिर से दाथ भर जगद शनैर खाली घचनी चादिप्‌ । 
चे दर्वाजे किसी काम क नदौ कि जिनमे दस्र यरस का बालक 
मी सुक कर जाय । तग दर्वांजों से एक घडी घुराई यदह हाती 
दै कि उसके भीतर रोशनी नरी जाने पाती । ध्रौर जिसमे 
रोशनी -प्रच्छी तर्द नहीं जाती श्मौर दिन मे भी दिया जल्ला 

की ज्ञरूरत ददातौ है वद स्थान स्वास्थ्य ठीक रपनेवालतो फो रहने 
योग्य नदीं है । रेस मकान मे रदनेवाल को नेक येग ह 
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षन्द्‌ धरौ जातत ई । दवा बादर म निफलने से शरीर फे भीतर कौ 
गर्मी या खराय हवा भीतर द्री रुक जाती र! वह गर्मीया 
दवा भीतर सकर कर श्ननेक र्गो के वदा करने का कारण षत 
जाती है । उतरे सकनेसेव्यर सां च श्राचा है चनौर एक 
प्रकार फी गर्म सी मालुम होने लगवी दै । दिमाग को वदटुच 
चुकसान परचता दै ! इसक्तिण रोज नदाना चाहिए जिषसे 
रोम फे द सुक रदं शरीर भीतरी हवा या गर्म पसीने के रूप 
मे हौकर बादर निक्लती रहे। 
नहाने फा मवल्व वस यही न होना चादिए कि एक 
दो कटे पानी डाला धीर गडा सोया । नदी, उसको 
क्लिए पानी प्रधिक होना चादधिए । नदते समय रसि, कान, 
नाक आदि श््गो को सुव सफाई करनी चा्िए । हजामत 
सप्ताह मेदो यार, नहीं तो कम से फमएकषारतो जरूर 
अनवानी चादिए ! नख भी जस्द्‌ जल्द कटताते रना चादि । 
केशो श्रैर नसो के षठने से भी स्वारथ्य विगड जातां ई इसके 
सिवा सौक्रर उठने फो वाद सरे ठीक समय प्रर फसाना जाना 
चाद्िए । जो लोग एेसा नदीं करते, भाठ श्राठ नौ नी बजे तक 
एव नदीं जाते, उनका स्वास्थ्य भिगड जाता द । स्त्योकि रुका 
ह्न सल गमं पैदा करता दह श्रीर वायु फा भिगाड कर परमेक 
सेगों फो पैदा फर देवा है । दन्त-धावन भ्रौर जिद्दाशोधन भी 
शारीरिक शुद्धि फो भीतर श्रा जाते द्ध । किसी मञ्जन सेवया 
तयन से चो "का मैल साफ कर डालना चादिए । मञ्जन से 


१६ वाल-खास्थ्यरन्ता । 


गुण ₹ इसलिए वह दर एक वु की गन्ध को अदय करने फी 
शक्ति रखती दै 1 इसी कारण जदं से घदनू उठती हो व्ह म्द 
उाल्ल दीजिए ते दचू वर्ध दव जाती दहै । बाति यकि वह 
भिद्य उस बदवृू कौ सोख लेती दै} जैसे च्लाटिग पैर (स्यादी- 
सोखता कागज ) गीक्ती स्याही की रख ही सौय लेता दै उसी 
तरद मिष्ट बदवू को सेोख जाती दै 1 


सके सिवा श्रीर भी जिस रीति से धर फी सफाई 
(3 ससे 
दा उस रीति का काम से ष्ठाना प्वादि । मतलब यदद कि जसे 
4 
चने घरक सब साफ़ रखना ष्वादिए । 


शरीर-शयद्धि 


चर की युद्धि के घाद शरीर की शुद्धि का नवर ई । शरीर 
नहाने धाने से शद्ध दो जाता दै, श्रथति पानी से शरीर की सफाई 
द्वासी द । इसत्िष् सवव प्रतिदिन जरूर नदान्ए चादिष्ट । 
नदान चे देह का सैश्त धुल जाता दै । जा लोग राज नद्ाते रते 
ह चे बहुत कम लीमार पदवे द । रज नाने से तचा फे उपर 
शेमाङचेष सा मैल दुर दो जाता दै । शरीर पर त्वचा भे बहुत दारे 
छोर छिद्र होते ई । $न्दीं द्वयो मे होकर पसीना वार निकला 
करता. द । नाने से उनको कपर का मत्त दूर चो कर उनके 
भोतर सै दवा का भ्राना जाना बराबर जारी रदा है] पर, जी 
कद कद द्विन तक नी नदाते उनके रामाज्चो के भुर सैल से 


बाल-सास्थ्यस्का । श 


प्ठने सेल्लाभ भी दहता है, पर इसका यदह सतद्वव नही कि 
चिना विचारे, हर हालत मे, पेखा करना ही चाहिए । यदी दशा 
हमारे भजन-विचार की दै । हम माजन कं निचारमे हतम 
व गये रै फ्रि उसका श्रसली मतलव मारे दाय सै निकल 
यया । म सखरी-निखरी फे मिथ्या विचार मे इतने स्लीन शि 
गये ह फि जिससे हमारा वास्तविक्र सिद्धान्त बहत दूर जा पडा 
दै] म सक्तौ मार्गं से दूर जा पडे । वह्ुव से ज्लेग सखरी-निखरी 
छे चिचारका ही भोजन शुद्धि मानने लगे जा सवसे श्रधिफ 
छुश्राद्ूत फा विचार करे वही ध्नाचारी माना जाने लगेगा । 
ण्फ दही दलवाई फी दूकान पर दधा तरह की मिढर रक्सी 
है । एक वहजा खोवेश्रीर मीठे से, र्था विना प्रन्नकी 
बनी हद दै भौर दूसरो भरन्न कौ वनी हई, खे मोतीचूर कं एह, 
अकतेवी, बालश्च घादि । पर दमारे शश्राचारीजौ, एक फो निसेरी 
समभते द शरीर दूसरी फो सखरौ । उनके विचार में लद्हू-जलेनी 
सखरी ई भ्रीर पेडा, कृल्लाकन्दे निखरी । इसलिए वे एकादशी 
षे त्रत का मादात्म्य बढाने के लिए, दकान से पेडा वर्फीले 
जाकर नारायण को भोग्र लगाते शरीर व्रत सफ करते दै । 
क्यो भ्राचारीजी 1 दाल-रोटी, पूरी पकवान श्रीर जलेवी 
श्मादि मिटई ते ्नापकी समदि से सव बरबरदी्ैये सनतो 
श्रापङे विचारमेंसपरीर्दैष्टी। रोटीया परीका वनिकसा 
इुकडा श्रापकी पूज्ञा मेँ की से श्रा पडे ते प्राप दूत मानते ई 1 
शीर समभ्ना चादिए कि पापे विवार मे सचमुच पूञ्ञा 


श बवाल-षछवास्व्यरत्ता 1 


सिफं दति द्धी साफ दो सकते ई, जीभ नदीं 1 पर, तवन सै 
जीमकी भी सफाठ हो सफती ई । कूची सी वना कर दोतो को 
साफ फर चुकने फे चाद उसको वीचमें रे चीर करदो्वे 
भाग कर लेने चादि! उनका माड कर धीरे धीरे जीभका 
सैल दूर करना चादिए । 


मोजन-शुद्धि 

यहाँ तफ चर श्चीर शरीर फी द्धि का वैन हा 
चुका । श्रव भोजन की शुद्धि का वर्णन करते ह भोजन 
को शुद्धि पवित्रता का तीखरा श््ग दै । सख्य करके भाजन 
पर हौ मचुप्य का स्वास्थ्य घमौर वल्ल निर्भर दै 1 भाजन 
के श्रलुसार दी शरीर फा गठन दता श्रौर बल बढता है । इसलिषट 
सजन कौ शुद्धि पर विचार करना भी वडा घावश्यक है । 
माजन षी शुद्धि के पिपय में जानने योग्य दा चार वातै यहीं 
पर ल्िखते दै । 

भजन की शुद्धि कं विपय मे भारतवासियेों का वडा श्द्धुत 
विचार है] खानि पीसे का जितना बिचार भारतवासी द्िन्दू 
करते ष उत्तना शायद्‌ दी कोई चीर करता दो | पर किसी 
किसी काम मे “प्रत्ति' करना मी हानिकारक हो जाता ई । 
सव लोग जानते ह कि नदाने से देह कौ शुद्धि हाती ई । पर, 
यदि इमी सिद्धान्त को लेकर कोई धटो, सख की तरद, पानी 
मं लोटत रद ते उसका लाभ के बदले हानि दौ गी । यह 
माना कि किसी किस रोग म बहुत देर तक पानी मे पडे 


ब्-सास्स्यरचा । १ 


स्दने सेलाभभी हेत्ता ई, पर इसका यह मतल सही कि 
चिना बिचारे, दर दात मे, पेखा करना दी चादिए { यी दशा 
हमारे भाजन-विचार कौ है । हम भोजन फे विचार मे इतमे 
ह्र गये ह पि उदका ध्रसली मतलब हमारे हाथ से निरुल 
राया । हम सखरी-निपरी फं मिथ्या विचार भ इतने क्षीन श 
गये हं कि जिससे हमारा वास्तविक सिद्धान्त बहुत दूर जा पडा 
है । दम श्रसलौ मार्ग से दूर जा पड़ । बहत से लोग सखरौ-निसरी 
के विचार फो ही भजन शुद्धि मानने लगे ज सवसे श्रधिफ 
छम्रादयूत का विचार करे वही भाचारी माना जाने लगेगा । 
ण्क्र दी दलाई फी दकान पर दा तरद की मिठाई रक्ली 
ई । एफ वदजे खोवेश्चीर मीठेसे, श्र्थात्‌ चिना श्न्नकी 
बनी दहै शरीर दूसरी भन्न की वनी हई, जैसे मोतीचूर के एड, 
जलेवी, घालूशाद्दी भादि । पर दमारे श्याचारीजी, एक फ निखरी 
समभे दौर दुसरी फो सस्री । उनके विचार में लड््र-नलेवी 
सखी ई रीर पेडा, कलाकन्दं निखरी । इसलिए वे एकादशी 
को प्रत का मादात्म्य वठाने के लिए, दूकान से पेडा वर्फौले 
जाकर सारायण को मोग लगाते श्रौर त सफल करते ई । 
स्यो धाचारोजी । दाल-रेटी, पूरी-पकयान शीर जक्वी 
रादि मिराई स श्नापरी समदटथि से खव वरावरद्वी हये सवतो 
प्रापे विचार में सखरी दैष्टी। रेरीया पृरीकातनिकसा 
उकडा श्रापकी पूजा मे कर से श्रा पडे ते भ्नाप चूत मानते है । 
श्मीर समना चाददिए कि ्नापके विचार से सचमुच प्रजा 


२० ` साल-सास्थ्यरच्वा । 

सखरी षो दी गई फिर मल्ला श्रापका यह विचार हलवाई कौ 
मिठाई रेते समय काँ उड़ जाता है १ एकष्टी दूकान, एक दी 
वेचनैयालता, एक ष्टी तरा पा टी पास धाज्ञं से घाल सः 
रक्ये हुए मिराई के, परता भौ उसी हाथ से उलटा ह, श्रीर 
उसी तराज्ञ पर तोली द ग्रापकी मिढाई निखरी ही बनी रही १ 
उसमे विलङ्रल सखरी हवा तक नहीं लगी ? वाह र निखरापन । 
क्या इसी का नाम सरी निखरी है ? क्या इसी लिए श्रापकी 
पय्राचारीजीः फी उपाधि मिली दै ? घ्राचारीजी, जया विचार 
कर देखिए ते भ्रापकी मिटा भी निखरी नहीं रही, सरं 
दे गदं । सरी भिटाईं का कितना ही अश इदलबाई के हाथ 
से श्चौर वराज से दू चू कर श्रापको निखरी श्रा मिला 
प्रापे ही चिचारसे उसको सा कर प्ापक्ात्रते भग दे 
गया । श्रौर दाँ एेसी सखरी मिठाई का भग क्लगा कर श्राप 
छपे नाराययक्षाभीतेा धर्म॒ विगाड दिया । “प्राप इुबन्तै 
भामना, ले इवे जजमानःः 1 


श्राप पूरयि का कटारदान जूते पने हण नाद फे सिर 
वर रक्सा भः सज्ञे दुर के चला जाय पर ज ध्राप उसे 
साने कं लिट खोलने वैठेगे सव चैका लगा कर श्चोर वदन पर्‌ 
से सव कपडे उतार कर वैठेगे । क्यो सादे प्रापे दी कपटं 
मे जर दै जिसका, पूरिरयो पर उड कर लग जने का उर है ¢ 
स्या चमारमेदतरो कौ जामत घनान्ते नाई फे कपडे श्रापदे 


पात-खाख्यरच्ा । २१ 


कपडासे भी पवित्र १ धन्य प्राप शरीर भापरो वृद्धि। 
पक्तिदासी शस निखरपन षी 111 
वालफोा, इस तरद क सपरेनिखरेपन फो सन्ध-परम्परा 
त भाजन फो शयुद्धि नहीं हेती । इसे मेजन कौ श्॒द्धि नदी 
फदते । प्रय म वैनक-पणल फे सतानुमार भोजन फी शुद्धि फा 
विचार फरते दं । 
भाजन की श्युद्धि फे लिए सधसे पले यष्ट देखना चाहिए 
करि जित बस्तु फी उरकफासो दाष वनी द चार जिस यन्न फ प्ट 
फा भाजन वनाया जाता दै बद चीज साफथी यानीं ? श्रन्न 
छुना तो नष्टा धा ? सत्ती का निकला सडाष्टुभाते न्हींथा? 
उसमे भिष्टौ ककर ता नदीये ? यदि भजन कौ सारी चीज 
ख सफाई फे साथ, देख भाल्ल फर, बनाई गई है ते माजन 
शुद्ध समभना चादि । शरीर यदि सफाई फे साथ भोजन नही 
चना, गे धीर दात्त फो मिदर ककर साफ नरी किये येते उसका 
यना भाजन कमी शद्ध नदीं हो सक्ता । एेसा भजन 
प्ष्द्ध चता ई भौर यदी ्रशुद्ध माजन पेट में जाकर 
घ्ने रोग पैदा कर देवा ₹ै । यदि पाटा साफ नर्द 
है, उसमे मिष्ट श्रौर फकर भौ पिस फर मिले इए ३ 
सो खक ख्यते से शख. दिल मे फेट ये कीटे पड लाते ई, 
पाण्डु येग दा जाता है प्रों धीर सारा शरीर पीना पड 
जता दै, भरमि मदं हो जाता ई श्ैषर शरीर दिन दिन दुघ 
दोता चला जाता ह । दस कारण, ख्वास्प्यस्वा फे किए हमारा 


२२ बाह्व-स्वारथ्यरक्ता । 


वैयङ्-शाख चतलात्ता है कि भोजन की शुद्धि सुव सोच-खमम 
कर करनी चाहिए ! भोजनं कौ हर्‌ एफ चीज सव साफ कर 
डालनी चादिए । न जाने उसमें कौन सी जदरील्षी ीररग 
पैदा करनेवा्ली चीज मिल्ली हुई दो । 

दूसरे, माजन को शद्ध फे क्षिए शख वात की बडी 
जरूरत टै कि स्तो बनानेवाला साफ रता ह 1 यदि 
रसोहया शुद्ध नही दै तो श्राप चाहे जितना श्राटा, दाल साफ 
कीजिए, सव व्यथै है । इसलिर रसे बनामेवाज्ञा शुद्ध भैर 
नीरोग होना चाद्दिर । उसके शीर मे कोई रेखा रोग नही 
देना चारिद्‌ जिस श्रपर भोजनम लग जाय । नहीतो 
रसोइये कौ बीमारी सानेवाल्ञे पर कख न कु श्रसर डाल ही 
देगी । रस्ये क्रे शरीर मे वाब नदीं होने चादिर्णे) उसे सौमी 
कीभी िकायनन ददो । दाद, साज, कुष्ठ ध्रौर रेसी दी उड कर 
लगनेवाल्ली ध्मैीर भी कोई बीमारी उसे नदो । पेपी पेषी 
जषूरी वातो का विचार भोजन कौ शुद्धि के लिए बडा जरूरी ह । , 
सखरी-निपरी फा भूखा, वनावटी, दिखलावा शचीर्‌ धर्मध्वजी पन 
का व्यथै श्नाटम्बर र्खनेवारललौ को वैयक-णाख फे गिक्षायुसार 
भोजन कौ वास्तविक शुद्धि का भी प्रवश्य विचार करनं 
चादिर्‌ । 


वस्र-श्ुद्धि 
यदं तक भोजन-णुद्धि का विचार दुद्रा । यद पवित्रता का 


वाल-शास्थ्यरका } २३ 


1 ध्ग धा । प्रव पनिनता फे चये धङ्ग--वल्ल-शुद्धि ग्र्यात्‌ 
1 की सपाई--क्ा विचार फिया जाता रै । ससे मनुष्य की 
व्यस्ता फे लिए घर, शरीर श्रीरमोजन कौ शुद्िकौ 
ग्यकता है चैसे द्री कपडा कौ सफाई की भी घडो जरूरत ई । 
शरीर रौर भोजन फी सफाई करने पर भी यदि कपडे मैले 
दार ददी र्दे तो शद्धि छद भी नही हई । इसलिए इर एर 
कदार प्रादमी को चादि कि कपड़ा की सफाई परभी पूरा 
प र्खे । जो्ञोग प्रपने पद्ननेग्रोढने फे कपडाकी 
६ का श्रच्छी तरह ध्यान नही रसते यदि उनका शस्थ्य 
ड जाय ते श्राव्य दी क्त्या? श्र॒द्ध या मैते कपडेवाल्लो 
स्वास्थ्य न निगडे तो शीर किनका निगडे? उनकाता 
डना ही चाददिए । जो लोग श्रपना सखास्थ्य ठीक रखना 
¡ उन्हे श्रपने वस्नो कौ द्धि का भी ध्यान रखना चाहिए । 

चाहे स्रूती होया ऊनी, पर टीना चादिए साफ 1 मैले 
ठो मे पसीना श्रौर माप प्रादि कं लगमे सै वडी घुरी दुमन्धि 
परा करती ई । वही दुर्गन्धि वायु को बिगाड देवी है} वदी 
न्धि इवा मे मिलन कर ऋस के साथ भीतर जाती हैश्रैर 
जाकर कितने द्री र्गो फो पैदा कर देती ३ । इसके सिवा 
` श्रोर बदबृदार कपडेवाले का स्लय अएना जौ भो मलिन, 
स शीर सराव रहा करता रै च्रीर दूसरे लोग भी उसे पास 
ते मे ना म सिकाडा करते ह । इसलिए कपडे सदा खच्छः 
ल धरोर शुद्ध टी रखने चादि । कषडा चाहे जैसा मैला या 


न्त वाल्-स्वास्थ्यरक्ता । 


सकता । सराव पानी बहुत दी हानि करता है । किवने ही रे" 
तै सराव पानी पीनेसेष्ी दह्ये जाया कसते रै । इसी लिए प्रातं 
माफ श्रीर शद्ध दी पीना चाहिए । 

शुद्ध पानी कितने हौ रोगों को दूर करता ₹ै । जैसे- 
मृच्छे, दाद; प्यास, वमने, श्रम, प्रसचि, पसीना, पालस्य 
मदात्यय ( श्रधिक्र सणा करना ), श्राम, श्ररुचि श्र पाण्डु 
रोग श्रादि । इसी तरह ध्यशुद्ध पानी श्रनेक रोगो को पैदा करत 
है । पानी के सवन्ध मे जानने योग्य दै चार चति यदं 
लिखते ई । 

(१) पानी उस श्राद्मौ कं हाथ से नही पीना चादिए ज 
रसा रागी कि उसका चुरा रसर उस पानी मे चले जाः 
की शद्धा दा । जैसे-ङछो, श्वासी, चरणी श्चीर गरमी कं 
वीमारीबाला ! पसे रोगियो के शरीरसे वायु साथ निकां 
दए निले परमाण पानौ में चले जते ई श्रौर वह पानी षं 
साथ पीनेवाक्ञे के शरीर्मे प्रवेश कर श्रनेकरोग यदा कफः 
देते र। = 

८ २) दूसरे पानी सदा कपडे से छान कर दी पीना चादिए । 
दमके लिप वैद्यक-शाख दौ नदी, दमारा धर्म-गाल्च भी श्रातता देता 
दै । भगवान मलु की आज्ञा ई क्रि “वलपूत पिवेजलम्‌ घर्थान्‌ 
श्वस द्राय पवित्र करफे जल पीना चादर } यह क्यौ ¶ श्राप 
जान्ते दहै, धर्म-गाख भर वैथङ-पाख्च फो सिद्धान्त का यह 
मिलान कर्यो ्टश्ा वाच यद दै कि जदं प्रथम होने फी 


वल-स्वास्थ्यरष्ता । म 


शद्धा देती रै, जिस फाम मे यह उर रहता है कि ष्मा 
करने से धरम ह जायगा, चहं धर्मशासक श्रपने धर्म-मन्ये 
मे उनफे विरद्ध भट घ्रान्नादे देते ह कि यद्व काम दरस प्रकार 
कसना चादिए 1 पानी मे छाटे टे फीड या सूर्म परमाणु हेते 
षै जे पानी से यिना छाने सदी निकल सकते । इसी लिए कि 
उन जीवे की दिसान दो, “दसा प्रमे धम „ के उपासको न 
पानी फो लान फर पीने कौ श्रान्ना दी है ) परन्तु वैक णाल ने 
इसलिए जल की शुद्धि पर ध्धिक ध्यान दिया दै कि भगु, 
श्रसच्छ श्रौर श्चपवित्र प्रानी स्वस्थ्य को विगाड देता दै) न 
बाता कै देग्मे से मालूम हेता दै कि दमार पूर्वन षषिये ने 
हमारे ध्म की रन्ता धर स्वास्थ्य-स्ता फे लिए पानी की शुद्धि 
फेक्षिषए श्राक्ञादी दै । यदि दम श्रपते पूर्वजे फे इस उपयोगी 
श्रादेश फा नहीं मानय, उसके श्रुसार नही चलते, त स्वश्य 
दाने फे सिवा दम वहो की प्माज्ञाभङ्ग-रूप पाप फे भो भागौ देते 

ई) पेसा काम करे फे लिए, जिसमे स्वाथ श्चीर परमार्थं दोना 
वनते है, कौन युद्धिमान्‌ तैयार न होगा ? 

किस भलुष्य को कव, पौखा श्मीर कितना पानी पीना 

चाद्दिए--इस वातं का-वणैन दम यहां नदी करते। इसका विस्तार- 

पूर्वर भीन करटी" प्रन्यन्न करेगे । यहां ते दम केच यदी 

यत्तल्लाना चादते ई फि जल साफ दी पीना चादिए) 

(३) जिख छुए का पानी पीमे फे कामें भाता ह उस 
कुणषषा साल भर्म करसमसे क्स चार अद्य शुद्ध कर 
1 


>. 
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देना चाद्दिए । उसका सच पानी निकल्लवा कर उसकी भद्रै 
श्रादि सव साफ करा देनी चादि । एेसा करने से साफक्ुए का 
पानी भी साफ होगा । जिस तरह श्राप पानी रसे का वर्तन. 
जिसमे पानी रक्खा रदता है या पिया जाता दहै, सून साप 
रखते ई इसी तरह ऊुए को मी पानी का एकं बडा बतैन समनः 
चाददिए । उस वेन फौ सफ फे क्तिए भी सव ध्यान रखना 
चादिए । ज करुश्रा हर साल साफ नदं किया जाता उसका पानी 
सखरावदो जाताद्रै।जा ल्लोग उसका पानी पीते वे प्राय 

प्रसवस्य रहा करते ह । इसलिए कए को सफाई से भौ पानी 
की सफाई होती दै । । 

यद्ध तक घर, शरीर, भजन, वस्त्र श्यौर जलल कौ शुद्धि पर 
विचार किया जा चुका । पवित्रता के पोच घ्नते दो चुके। 
प्रव छरे ङ्घ “्वायु-शुद्धिः पर विचार करते ह ¦ 
वायु-शुद्धि 
जिस तरद दमारे जोवन फे लिए धन्न भ्रीर जल कौ श्राव- 

श्यकता है उसी तरह, यत्कि उससे भी जियादा जरूरत हमे हवा 

कौ ह । भन्न के बिना महुष्य कई दिन जीता रद सकता ३ श्नोर 

पानी के बिनाभीदेा चार घडी जी सक्ता है, परन्तु बायुके 

बिना दै चार परल भी नदी जी खकता। सच पूचिएतो वादु 

ही वास्तव में मारा जीवन है! वायु हौ इस सारे बद्माण्ड को 

थाम सदार श्रीर्‌ सव प्राणियो को बादर शरीर भीवर रह क्षर 


वान-स्वास्थ्यर्ता । ३६ 


उन्हे जोचित स्य रदारै । गर्म्मियामेया जव कभी वायु 
की गति बहुत्त मन्द पड जाती हतब, लेना केप्राणे फो 
वन जाती है। सवकासोस लना भारी दो जाता है। इन 
सश्र ता को सोचने सै पता लगता कि चायु दमारे लि 
कितनी जरी चीज दं । यदं बायु जन सराव हो जाता है तव श्नेक 
रागाको पैदा कर देता है) जितने राग बायुसे षदा तेह 
उतनं शरीर किसी से नदीं होते । श्चौर, वायु केराग कठिन भी 
ससे भ्रधिक देते द । वैयक्-शाख ने इस वायु की महिमा सबसे 
अधिक गाई दै) घसका वर्णन हम घ्मागे चल फर करगे । 
यदा ता सिर्फ यदहो क्िखलना चाहते द्र फि्वा हमारे लिए 
भिनी जरी दै भैर उसकी शुद्धि की कितनी जरूरत दै । 
भिग्ठी हई हवा सैकडो बीमारियां फो पैदा फर दैती ६। 
हसलिए वायु श्द्धि. पर हमे सवस पदले ध्यान देना चादिए । जिस 
हवा मै दम जीते ई, ससि सेते ई, उसका साफ दाना वडा जरी 
है । उसरी द्धि के लिए हमरे पूर्वज छषियो ने एक बहत दी 
प्रमान शरीर वदिया उपाय बतलाया दै कि र णकं मनुष्यको 
श्नपसे श्रपने घर मे सुगन्धि पदाय फो म्रन्नि मे डालकर `ध्मि- 
दात्र करना चाहिए 1 हमारे दैनिक पच कमि मे दवन करना 
मो एफ जरूरी काम घतत्लाया गया है } बात यद है फि घास्थ्य- 
ररा पर पदे ल्लोगोने बडा षी गहरा विचार कियाथा)वे 
जानते भे कि स्वास्थ्य किसश्रकरार ठीक रद सकता हे। वे स्वास्व्यरच्ता 
की उपायों फो वरादर काम में लाते थे-दसफे सैकडा प्रमाप 


२२ बराह्ल-सखास्घ्यरच्ा । 


दभारे पुराने सस्छत-सादिय मे पाये जाते ह । पले घरं धर निय 
साधारण दवन मा करते धे रौर भ्रमावास्या तथा पौर्णमासी 
को दिन कद विशेष रूप से । यद्टी नहीं, भारत-वर्ं मे पले जगह 
जगद कितने ही पेसे बडे षडे यल्न दघरा करते धे जे महीने, रौर 
वर्पो दोते रते धे । उस समय वायु शुद्ध रवा था ! इसी लिए 
पदे लोगो फा स्वास्थ्य ीक रदता था । पल क्लोग॒वटे ह्ट- 
पुष्ट, दीर्धकाय, नीरोग ध्रौर बलशाली हप्ना करते धे 1 पर, 
जवसे इस देश से दवन की प्रथा ठ्ठ गहु, वायु की श्ुद्धिका 
ल्लोमो ने ध्यान द्वोड दिया, तव से नीरोगता श्रर पुष्टि 
श्नादि सच गुण न जाने कहां हवा हो गये । तभी से, वायु के 
चिगड जानै से, लोग इतने रोगी रने गे फि जिसका छु 
ठिकाना नदीं ! इसलिए दमे उविद दै कि एम श्रपने जीवन 'कं 
लिए, भपनी स्वास्थ्यस्का के लिए, वायु की शद्धि का उपाय 
करे । श्चीर, बह उपाय एक-माच्र दवन करना है 1 ~~ 
छसे प्रकार घर, शारीर, भोजन, चस्त्र, जल श्चौर वायु कौ ' 

शद्धि करने से मद्य पिव हो सकता ई 1 इन्हीं कौ शुद्धि का 
लाम पविच्रता है । इसी पवित्रता को रन्ता से हम सदा नीरोग 
यने रहते ई शीर इसी की विशेष रा से हम घ्पनी स्वास्थ्यरता 
कर सकते दँ । मतुप्य को श्रपनी स्वास्थ्यरत्ता क लिप्‌ स 

पविच्रता पर विणेव ध्यान रखना चाहिए । 

दम पले लिख चुकं ई कि सनुष्य फो सास्थ्यर्ता कौ युय 
चार साधन द । पमित्रता, बहमचर्गयत्रत, श्यनुदूल भोजन शर 


॥ 
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व्यायाम । इनमे पले खपाय~-प्विव्रता--क्ा र्थन दौ चुका । 
श्रव खास्थ्यरत्ता फे दूरं यस्य उपाय 
ब्रह्मचर्य-व्रत 
का वर्णन करते दं ) तमचर्य्य-जत का पानन करना भौ वडा 
जरूरी है । जिस तरह घर फा ध्राधार नोव पर होता ₹ै, इमी 
तरह शरीररूपी घर फा धाधार नद्यचर्य्य-तरत पर दै । जिस 
सरद नीव कधौ होने से मकान भी कथा दौ रद्वा है-बरहत 
दिन तक नदीं घना रहता, इसी वरद बहाचय्य॑-्त क भद्ध से 
यद मगुप्य-शरीर कथा रद जाता है घर्थात्‌ भधिक दिन तफ नी 
स्ने पाता, वीचमें ही न्ट ठो जाता है । जिस तरद क्तौ ननि 
का घर साधारण दी श्ापत्तियो से गिर पडता ह शरीर उसमें 
रनेवाले भ्रफाल में दी फाल फे म्रास वन जाते दहै इसी तरद 
बरह्मचर्य्रत फा पूरा पालन किये भिना कोह मेष्य नीरोगता, 
सुप धीर पूणं धायु नदीं भोग सकता । दसल्िए मतुप्य के, 
प्रपनं शरीर फी रक्ता फे लिए, ष्मैर पूरणं श्रायु फे सुल भोगने फे 
क्षिए, जद्मचयय॑-घत क्षा पालन धत्रशय करना वादिए । 
जे बालश अद्मयर्य्य-्व का पालन करते दै वे व्रह्मचारी कद- 
ते ई । समयक फरसे, ्रियाकेनदहोनैसेध्नैर मूतं के 
सङ्ग में रहे से ल्लोग व्रह्मचारी का मतल्लव श्राज-करल् कुद श्र 
द्धौ करने लगे ई । कितने ही नास्मा श्राज-कल नद्यवारी से 
कते है जी वियाहीन, निरु्यमी, नि्बदधि, नि्यल, भिखारी श्रीर 
प्मनेक बुरादे मे फसा हो ! भ्राज क्ल कितने ठी ेसे नाम के 
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चत्मचारी है जो एक भक्तर नही पटे, जिनका शरीर दुबला ६ 
शीर जो निसख्यमी ईै। 
दम यों उस छोटी सी पध में ्रह्मच्यं फा पूरा वरन 
नदी कर सकते | परन्तु इतना जर षतल्लाेगे कि बह्मचय्यं क्या 
दै? उसके पालन से स्या लाम रै पीर उसका पालन भिस तरह 
कियाजा सक्तां है? जवतकषटसदेश में चरह्मचर्य-त्रत फा 
पालन होता रदा त्र तक हस देश की दसी दशा थी धरौरजय से 
इसका प्रचार बन्द हुभा तव से इसरो कैसी दुर्दशा हो गद ¶ हम 
इन सब घातो का वटव थोटेमे वर्थनकरेणे। ~ 
हमारे देश फे पुराने प्राचार्य ने मनुष्य की पूरी सौ व॑ 
ष्पे प्नायु फे बरार बराबर चार भाग किये थे । हरएक आग 
पचचीस पीस वष॑ का धा | उन भागों फो ध्ाश्रम कते $ । 
उन चारो कै नाम इस प्रकार ईदै-अरह्मचर्यं चाश्रम, गृहस्य 
प्राश्नम, वानप्रस्थ श्चाश्नम, संन्यास श्राश्रम । इनमें से हम 
प्रसग-बशं पदल्ते घाश्रम ब्रह्मचर्य्य का दी कुद वर्णन यदं कररमे । 
तरदमचय्यै प्ाश्रम सव श्ाश्रमों की जड द । यदि त्रह्मचर्यय 
ठीक ठीक निम गया तो ध्मीरश्मात्रम भी निम सकते है, नहतो 
पक भी ्ाश्रम नही निम सकता । 
पाच या श्नाठ वपे की श्रवस्या से प्चीस वपं की श्रवस्या 
तकृ गारुङुल मे घस कर वेदादि सत्यशाखो को! पटना शरीर पठते 
समयः खासारिक गड से घलग रहना बरद्यचर्ययःतरत कदलावा 
ह । जकषचर्-्रत को पूरा करके प्र्थात्‌ २५ वर्प चक विया पढ कर 


वाल्ल-स्वास्थ्यरत्ता ! ३५ 


याद में गृस्य प्रौश्रम मे भरती होना चाद्दिर } मतलष यदह कि 
जब तकर बिद्या पढ कर जह्यचासै युवा न दो जायं तव तक्र विवाद 
नदीं करना चादिए + 
जथ इस देश मे यह प्रधा जारी थी, ह्यच्यं की प्रतिष्ठा 
थी, लोग इसका पालन फरना श्रपना काम समते घे तव यदे 
देश कैसा सुपमय था, कैसा प्रतिष्ठित था श्रौर कैला उन्न 
था--इस्र वात फो देखना हौ तो श्रषना पुराना शविद्दास रईैखिए । 
मदौभारत श्रीर बास्मीकि-रामायय श्रादि रेतिहासिक प्रन्थ उड 
फर देखिए । उनके देग्वने से भ्रापक्तो पता लगेगा कि प्ले यदह 
देश सारे भूमण्डल मे कैसा विल्याव था । पले यरो क निवासी 
सारे देशो फे गुरु माने जाते थे । यहो के शूरो को वीरता सुन 
करं दुसरे दैशवाल्ते थर थर कोँपते थे । श्रीरामचन्द्रजी, धमराज 
युधिष्ठिर, भीमसेन, महावल्ी प्रजन, वालनर्यचारी भीष्मपितामद 
श्रादि महात्मध्रो ने यदीं पैदा दाकर इत्च देश फौ कितनी प्रतिष्ठा 
घदाई थी 1 इन्होंने ध्चपने बाहुबल से क्या नदी कर दिखाया ¶ 
दनक नाम को सुन कर घडे बडे थिमानी वीरो के प्राध से, 
मारे डर के, शद नीचे गिर पडते थे । इन धर्मात्मा शर 
वीरां ने कितने ष्टी दुराचारी राजानो री जड तफ उस्याड कर 
फक दी । परन्तु सेोचिप्ते यद स्यक्योथा ? पदे सेम 
रेषे निष्ठ, मदाबली _ श्नीर सादसी क्व्योरर देते धे ? 
सज करने से मालूम दाता दै कि उन्दने मरद्यचय-त्रत का 
चटी टवा के माय पालन किया या! इसी बरह्मचर्यं के 
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प्रभाव से उन्दने से ठेसे कठिन क्षाम कर डले कि 
जिन्हे सुल कर, भ्राज दमारी दुर्बल शरैर सकुचिव बुद्धि, 
खन पर विश्वास करने क लिए भी तैयार नहीं ेती। 
यह सव समय का फेर है । जो देश कभी सारी विया्रे 
का धर था, शुर-वीरो कौ खान,था वदी श्राज दूसरों 
का यद ताक रहा है । श्रौर ते क्या, भ्राज उसे पेट भर धत 
भी नसीब नदी हता। 

जव सेस देश से ब्रहमचर्य-त्रत उठा तभी से इसकी 
प्रधागति ध्यारम्भ हुई । भाज-कल जैसी भयानक दशा 
दै, उसके सोचते द्धी रोमांच ददा जाता दैः शेकसागर 
मे गोते लगाने पडते द्र । प्राज नदमचर्थ-त्रत का खण्डन 
करके, वचपनमे ददी बालकों का च्याद् करके, यदद देश 
कितना नीचै गिर गया ई, कितना पतित हो गया है षर 
कसा सिर्वल, निर्थिय शनैर निस्यम रहा गया है कि जिसके 
सोषने-मात्र से श्रँसों से श्वासुरप्रो कौ धारा जारी दो 
जतौ दई । ^ 

ब्रह्मचर्य की र्ता से बुद्धि बटती दहै, बल वदता ई 
सादस यढ्वा दै चैर दिमागी ताकृत घढती शरै। जिसके 
भगकरने से ये सारौ वाते दवा हो जाती द्र । जिनका 
च्याद बचपन मेदौ दो जावादैवेन ते परी विद्या पढ पाते 
ह श्रीर न उनका शरीर ही वल्लवान्‌ रहता है  नरदमचर्य-खण्डन 
करनेवार्लो के पारीर मे रनक रोग ॒ध्राकर प्रपना उरा सदा के 
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लिए जमा जेत द 1 पले तेः उसके कोई सन्तान हादी टी नहो, 
शरीर जाह भी जाती ई तेाबह न देनेकषे ही बरावर ३ । क्योकि 
जैसा बीज होवा ई बैलाही पीदा उणता ३ । इसलिए चैषा 
दीन-युद्धि, रीण काय दर निर्यत पिता है वसी दी, वर्क 
उससे मई धीती उसरी सन्तति हाती ई । 

इसलिए, भ्पनौ ख्वास्थ्यर्ता के लिए, शरोर फो नीरोग च्नौर 
हृष्ट-पु्ट षमाने के लिए, श्चीर प्यपनी सन्तान का भीम श्चीर 
च्र्जुन को समान मदाबली श्नौर पराक्रमी वनाने कं लिए नह्मचर्यं 
छी र्ता करने फी वदी श्रावश्यफता रै । जव तक म प्रद्मचर्य- 
व्रत फा पालन करता न सीखेगे तत्र तक्र देम कभी पना 
प्वाश्थ्य ठोक नही रख सकते } त्रह्यचर्य का पालन करना यदी है 
कि बालकपन रमँ व्याद न किया जाय किन्तु जघ बालक पू 
ह्मचयं का पालन कर चुके, सव विद्या पट चु, तव विवाद 
करना चादिए। 

यदौ तक्र स्तास्थ्यरा फ दे सख्य उपार्यो--पवित्रता का 
शचीर्‌ नरह्मचरयं तरत--का वर्थेन हौ चुक्रा । श्रव तीसरे उपाय 


अनुकूल भोजन 


का चर्पन किया जाता ई । भुक्ल भोजन भी खास्थ्यर्ा का 
बदा उत्तम सखाषन ई ! प्नुदूल भोजन छा मतलव दै--भरुति 
त सुरापि भोजन करना ! मतलब यदह निकला कि रेस 
मोजन -ररे जिससे सलुष्य को कोई विकार न दो 1 


क) 


9 
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, यह देखा जाता है कि मनुष्य फो जितने रोग दते रैव 
प्राय माजन की गडबडसे ही हेते ै। जा मुष्य मेजन १ 
विषय में घयन्त सावधानी नहीं करते वे प्राय रोगी हे जात है। 
पतिन्नता के ष्यौन मे हम लिख चुके ई कि भजन की शदिः 
विशेष चिचार स्ना चाहिए । तदनुसार पहली वात ते भोजं 
की श॒द्धि दै । दृसरी यद कि भोजन.वासी, सडा बुसा, रसा, 
सूरा, श्र किसी प्रकार से वितत न होना चादिए । वासं 
भोजन वायु फो विगाढता श्र देर मे पचता है । सडा बुसा भा 
अनेक राग वेदा करता दै तथा रूपा सूखा भोजन देरमे 
पचमे क सिवा पेट मे शू पैदा करता है । इसलिए बिचारशीष 
मचुष्य फो उचित ३ कि सडा बुसा, वासी कृती, रूखा सुखा 
भाजन कभी न करे ! रेखा विकारमय मे{जन हर एक भुप्य कौ 
्क्ृति के विरुद्ध देता है । इसलिए यद प्रतिङ्कल भोजन सेध 
लयाञ्य र । इससे सधको बचना दी चादिए । तीससी घात भ्रञ्चकृह 
मेएजन केः लिए यदह विचारनी चादि कि.जे भोजन किया जात 
कै यद्र कैसा दै श्र्थात््‌ उसका गुण क्या दै ? जिसका गुण श्रपने 
स्वभाव से भिल जाय, ज पने शरीर फो हानिकारक नहो, 
व्ही माजन उत्तम है श्रीर बी श्रुङ्कल कदाता है ] कपना 
कोलिष्‌ कि भाप प्रकृति पिच्च को, गरमी कौ है, तो श्रापको 
पित्त बढानेवाली. या पित्त फो विगाढनेवाल्ती चीजें ने खानी 
वचाद्णे । पित्त का विरोधी प्र्थात्‌ उसफो विगाडनेवाला सद्र 
रम ह } दाह से पित्त बद जावा द इसलिए पितत प्र्तिवापे फो 
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नदरी चोज प्रधिस्‌ न खानी वादि । इसी तर्द ध्र शतियां 
7 वान रै । 
श्रदुक्रूल भाजन फे साध यष्ट विचार करना मौ पड़ा जरूरी 
द कि भाजन समय पर किया जाय । जे क्षोग समय पर माजन 
करते ह वे नीरेग पदे ह । विपरीत इसके, जे लोग समय फा 
यान नदीं स्पते, जव्र जी में राया तभी खाने लगते दै, बे प्राय 
वमार रदा फर ह । मलिण, स्वास्थ्य फे सुधार फे लिश समय 
पर भोजन करसे षौ बडी ध्रावश्यकता है । जा क्लोग भूप लगने 
से पदक्षे भोजन फर सेते द्रु घनफा जटरान्नि निर्यूल पड जाता है 
घर भन्न दैरी से पचा फरता है तथा उनके पेट मै श्राम वद जाता 
दै, जिससे प्रमेक रोग यदाद जाते दु । घर, जा क्लोग भूखे 
र्ते है, भूप लगने पर भी भोजन देरी सै कसते ई, उनका 
स्वास्थ्य भी ठौ नदीं रददवा । भूख मारने से शरीर दुला हा जाना 
दै। जव चैट फे यभनिको कुद काम नदीं रहता भर्या उसके 
पास पामे फे लिए भोजन नदीं रक्ां जाता तव वु भीतर का 
मूल सुखाने लगता है । भूये ध्रादमौ कोपैटमे जा गरमीसौी 
हमा करती है वह्‌ पेट फौ श्राग की द्री जलन होती है, शरीर 
क्र नदीं । उसकी गरमौ से भीतर का लेषह ध्रौर मास जलने 
क्गणा है । इसी वरह लोह मास जलते जलते मनुष्य का शारीर 
वडा दुषल्ञा-पतला हे जाता ईै। श्रवएव दमारे श्नायुर्वेद के लाता 
ऋषि मदात्मा कते ह कि मनुष्य कोकमी भूसान रहना 
चाण श्रौरन कभी बिना भूख छृद् खाना चाद्िए । ज लेग 
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बहत कम होता है । उसरी इदि वनी कमजोर हेती र 
जहां जरासी भी चोर लगी कि वस टट गद । उसफा ^ 
्रालस्य फी पोटल्ली हा जाती दै । फुर्ती ता वद जानता दा " 
कि किसे कहते द । चलते समय पैर एसे धीरे धीरे उठता ६ 
माना मन मनभरकेरह | काम केक्लिए कोते दाथ भी 
से उठता है 1 कीं तक्र के, व्यायाम न करनेवाले का भः 
पला निर्बल, फोमल शरीर प्ाल्ञसी हो जाता है कि उसे 8 
काम नद्ध वन सक्षता । इसफे सिवा उसका भाजन भी ए 
समय पर नदी पचा फरता । जथ भजन दी ठीफ ठीक" 
पचता ते फिर बल कदां से श्रावे ? घल तो यदढता ₹ सामे ` 
पर याना ठीक पचता नदी । इसलिए शरीर निर्बल देना 
व्वादधिए 1 व्यायाम न करनेवाले का जटरानि सद जर निर्वह 
जाता रै । इसलिए उसका शरीर रोगे का मडार हा जाता रै 

मयुप्य का अपनी स्वास्थ्यरन्ता के लिए प्रतिदिन `। 
बहुत उ्यायाम जरूर करना चादिष्ट । सनको रोज कृढन 
णखा फाम करना चाद्दिए कि जिप्तमे शरीर फा सूब श्रम . 
पष ) पेखा श्रम कि जिससे सारा शरीर गरम दे जाय शनौ 
पमनीना निकलने लगे ! यदि पसीना म निकले ते व्यायाम कय 
कतिया । इसलिए जव तक पसीना न निकले तय॒तङ उ्यायाग 
करते दो रदना चारि । पलौना निकलने पर व्यायाम यद्‌ ऊ? 
देना चादिए 1 घषर यदी क्तौ मर्यादा ई । 

व्यायाम करने से मनुष्य फे शरीर मे चैना श्रदयुत ५ 


वाल-स्वास्थ्यरच्छा | ३ 


शनीर्‌ पराक्रम श्राजाता ई उसे सव फोई जानै ई । इस बात का 
प्रत्यत खदाहरण, हमारे सामने प्राज कल गुरुबर रामभूति मौजूद 
शह । व्यायाम फे प्रमाच से उनका शरीर कैसा धलशाली शरीर 
' गजस हे गया द ! यद कह देना मी घदयुक्ति न दीगी ९ इत 
मय उनके समान वनवान्‌, सल्नशील श्रैर पराक्रमी ससार भर 
रे फोट नरी । 
यसे सेद कौ वात दहै किरसै रेसे स्शान्तें फो प्रयतत देख 
फर भी हम व्यायाम्‌ को रीति से कु लाम नर्द उटाते । 
चकत खाथ्यरछा फ यदी पौच सख्य उपाय दै । इनका 
पालन करना, इनके प्रतुसार वता करस म्र्येक खार्ण्यरत्ता 
चाहमेवाक्ते का धर्मं है । इन रचो उपायौ फो काम मे लनेसे 
मनुष्य नीरोग, हृशट-पु्ट, यल्तबान्‌, यमी, सादसी शरीर पराक्रमी 
ह सकता दै, न्यथा नदी । 
मकरुतिविचार 
चरक मे सिस दै कि मनुष्यो की देह मे बात, पित्त, कफ 
ये तीनो दैप सदा रहते ई, चाहे ये विकारथुक्त हो या चिकार 
रदित ! भ्रव इन तीन के श्रल्तग अलग कामों का वर्णन करते ड । 
विकार-रदहित वादुके काम 
शत्साद फा दाना, शासे लेना, डना, शरीर के भर्मोकी 
वेष्टा ( द्रत ), षाठ थैर मल, मूत्र का ठक ठीक रीविसे 
हैना--ये सथ काम चिकार रहित वायु के द ! मतलब यद कि 
जन शरीर मे वायु रीक ठोक रदता रै, उसमें किसी वरह का 


४ बाल-स्वास्थ्यरच्वा । 


विकार नही दाता उस समय मनुष्य क मन मे उरताह हे ६ 
वाम को लेने धीर दोढने मे कोई गढवड नदी हाती, शतकं 
मव श्रग रना ्रपना फाम ठीक ठीक किये जाते र, धरौरमह 
मूतर भ्रादि भी समय पर ठीक तरद दाते रहते द । पर जः १६ 
चिञ्चत दो जाता है, उसमे किसी तरह फा विगाड है जात (1 
तव ये सब वाते उलटी हा जाती ई । भर्थात्‌ न उत्साह रहय 
ड, न श्चास फी गति ठीक रहती दै, न दाथ वैरश्रादिभ् 
श्रपना काम ठीर करते हैश्रैरन मल-मू्रादि दी ठीक ठ 
हते द । 
विकार-रहित पित्त के काम 

टि भ्र्थात्‌ श्रोसि कौ ज्योति का ठीक र्ना, पाच 
शक्ति अर्थात्‌ माजन का ठीक तरद से पचना, देह : 
गर्मी का हाना, भूख का लगना, प्यास्त का लगना, देह ; 
कोमलता, कान्ति श्रीर प्रसन्नता का दाना श्चीर बुद्धि का दोना- 
ये सब काम विकार-रद्ित पित्त को ईँ । पर जय पित्त विग: 
जाता है तव ये सम वाते उलटी पड जाती है । रथात्‌ पित्ते ठ 
विगड जाने से दि बिगड़ जाती दै, मेजन ठीक समय पर नरं 
पचता, भूख शरैर प्या में गडव्रडदो जाती है, देह; 
कोमलता, कान्ति श्मौर प्रसन्नता नदीं रहती, शरीर बुद्धि मी विग 
जाती दै। 

विकार~र्हित. ˆ काः 
देह फो लना में चिकर्न ' , ध 


पा्त-्वारूयरम्डा । ४५ 


ठीक ठीक रहना, श्नमो फी द्िद्ा, टटा, भारीपन, यल, प्षमा, 
यैय्यै शीर निर्नौमवा--ये सव काम बिकार-रदित फफ फे ट । 
पर जव मठुपष्य फा कफ दूषित हि जता ह, तिगड जाता दै, तष 
देद मे विकनादद नी रहती, घे फे जड दीक्षे पड जाते द 
शरीर मे दलक्षापन श्रा जाता है श्रौर मजचूती जाती रदी है, 
यक्त, मा, यै द्मीर नि्नोभिता जाती रहती द । 


चात, पित्त ध्रौर कफ के स्थान 
शरै- ~ -\ किसश्रगमे कौन पौन दाप रहता है, 
इसका "सतेरं। 


१५. ५ 


४४ अल-स्वास्थ्यरन्ता | 


विकार नहीं होवा उस समय मदुष्य छ मन मे उत्ाह हता रै, 
श्वास फौ सेने श्रीर साडे मे कें गहवड नदीं होती, शरीर कं 
सब श्रग श्रपना श्रपना काम ठीक ठीक किये जाते ई, धीर मल- 
मूत्र श्रादि भी समय पर ठोक तरद्‌ होवे रहते है । पर जव वायु 
बिष द जाता है, उस्म किसी वरह का विगाड हा जावा दै 
तव ये सब वत्ति उक्लटी हा जाती ई  धर्थात्‌ न उरसाह रहता 
३, न श्वास की गति ठीक रदती है, न दाथ वैर श्रादिश्रग 
पना काम ठीक करते द श्रीर न मल-मूत्रादि ही ठीक ठीक 
डते दई । 
विकाररहित पित्त कै काम 
दशि श्र्णात श्रि क्षी ज्योति का ठोक रहना, पाचन. 
शक्ति प्र्थात्न्‌ माजन का ठीक तरह से पचना, देह मेँ 
गर्मी का हना, भूख का लग्ना, प्यास का लगना, दैद में 
कोमलता, कान्ति ध्र प्रसन्नता का दोना श्चैर बुद्धि का होना-- 
ये सब काम विकार-रदित पित्त के द । पर जव पित्त विग 
जाता दै तव ये स वाते उत्तरी पड जाती द । र्थानू पित्त फे 
विगड जाने से टि बिगड़ जाती दै, माजन टोक़ समय पर नहीं 
पचता, मूष शरीर प्याघ में गडव्ड ष्ट जाती है, देह मे 
कोमलता, कान्ति सरीर प्रसन्नता नहीं रहती, श्मीर बुद्धि भी विगढ 
जाती है। 
विकार-रहित कफ के काम ४ 
देह कशो त्ववा में चिकनाहट का होना, श्रगो फे जाक 


वाल-खान्थ्यरा । ४५ 


रीक ठीक रदवना, श्रगोए की स्थिरता, दढता, भारीपन, बहल, चमा, 
यैय्यं शरीर निल्तौमता--ये सव काम निकाररहित कफ फे दै । 
पर जव मनुष्य कां कफ दूषित ड जाता दै, निगड जात्ता दै, ठ् 
देह मे चिकना नदीं रहती, श्रगा कं जाड दीक्ते पड जाते है, 
शरीरम दलक्नापन भा जाता है प्रर मजवूती जाती रहती रै, 
चलत, चमा, धैय रौर निर्नोभता जातो रहती है 1 


वात, पित्त च्चौर कफ के स्थान 


शरीर फ किस किस णमे कौन कौन दोष रहता &, 
इसका यदौ वर्णन करते ह । 


वातं का स्थान 


यस्ति प्र्थात्‌ नाभि से छु नीचे, पकागाय भर्त्र जदो पेट 
मे पचा दग्रा मल्ल रहता ई, कमर, सक्थिस्थान, पवि शरीर 
दद्वियाँ-- मस इतनी जगद वात चर्था्त वायु रदता है । इनमे 
मी विशेपक्रर पकाशय मे द्टी रदत द) प्र्थात््‌ पक्वाशय इसका 
सख्य स्थान दै । 


पित्त का स्थान 


इसी तरद पित्त को रने को भी पांच जगद ई । पसीना, स्स 
स्वचा धीर्‌ मास के धीच का रस, स्थिर श्यीर भामाय थान्‌ 
जद माजन किया धना कथा घ्न रहता दै--दनमे भामाय 
पित्त का प्रधानं स्थान है । 


+. बाह्ल-सवास्थ्यरखा । 


कफ क स्थान 

हृदय, सिर, कण्ठ, हयो के जड, सामाशय श्रीर्‌ 
सेदधाु--ये कफ, के रथान ह । इनमें हदय कफ का युय 
स्थान है । 

चात्त, पित्त, कफ सारं शरीर मे विचरते रदते है । जन तक ये 
ठीक होक रहते ई, श्रपनी ्रपनी जगह ध्पना श्यना फमि 
ठौक ठीक करते रहते है तब तक तो शरीर नीरोग रहता ई श्रीर 
जच ये कुपित्त दा जाते है, चिगड जाते द उवे धनेक प्रकार फं 
ग वदा कर देते ई 1 । 

चात के विगाड से अस्सी तरह कौ वीमारियां पैदा होती ई 
भ्र पित्त से चालीस सरह कौ । इसी तर कफ मे की तरद 
की वौमारियां पैदा देती ईै। 


,, भ्रकेति की पहचान 
किस मङुन्य कौ कैसी प्रति ईै--श्र्थात्‌ यातत की हैया 


पित्तकफछीया क्फ फो 7 इ् वातत फे समभने फे लिए द्म यर 
पर विस्तारपूर्वक लिखते ई । 


वात-घरक्रति की पहचान 
लिख मनुप्य के केण छेटे हो, चित्त चल छि, जा षुः 


बोलनेयाला द, जिका रीर रूस दो पर्य्‌ तचा खुरदरी हो 
रेद पर चिकना न टो, शरी दुवलाद्ध, ज फते स्वप्न देर 


यक्षि-षास्थ्वर्नं। ५ 


क्ति जिनमे याज्ञा में भाने जने या इने लाक्ष प कष 
लेक्तणावाले भुष्य की भृति शठ शौ समना नाष । 
पिति सी पह्यान 
चिस सह्य के क जनी मेप अरे भ्णार्य 
हषे जा निकी उदि कन हे; निक शरत से 1.8. 
निकलता शे; निकषे समान नें या तिदद, | तन 
लिक अरनिया शरीरके कच पमल रय पितर ¶ है भन 
सनुष्य के पित्त फौ तिता समना बाहिण। 


कृफ्क्ति क्री प्राति 


हि, द 
द्धि गर्मी परवा दु क 
न ट; दिह 
(14406 
हो हरदा 


लिक मतुष्य शी 
1, केश चिकन ष) ग 
लाशय श्रधिक दिवाईं २, एत श्ट 


मना चार्हि९। श = 
॥ के ध्यान र 0 
व्ातिक्रति 


वालल-स्तास्थ्यरत्ता । {1 


सि जिनमे भ्रण सें घ्राने जाते या डमे का काप पडे, ते! इल 
लक्तणे(बाले मदुप्य की परङृति वाव की समभ्ली चाहिए । 


पित्त-भकरति की पहचान 
जिस सठुष्य के केश जवानी मे ही पक जार्यै र्था सफ़द 
हा जाये, जिसकौ बुद्धि तेन शे, जिसके शरीर से पसीना वहत 
निकलता हे, जिक्चके स्वभाव मे शुस्सा जियाद्‌ा है, स्वे 
जिसको अभि या धीर्चैसे टी चमकीलौ पदाय दिखाई दे प उस 
मनुष्य के( पित्त की भ्रकृतिवाला समना चादिए । 


कफ-प्रकूति की पहचान 

जि मनुष्य की बुद्धि गम्मीरं प्र्थात्‌ सुस्त दो, शरीर मोटा 
हा, केश विकमे हा, जे बलवान्‌ हा, जिसको स्प मे प्राय 
अननाणय श्रयिक दिखाई दे, एेसे मलष्य को कफ-परृतिवाला 
समभ्नां चा्दिए । 

चात-पङ्कति के ध्यान देने योग्य वाते 

चात रफतिबास्वे फो कमी रूखौ वस्तु न खानी चादिए्‌ श्रीर्‌ 
न वामी भजन करना चादिष्ट । इसी तस्ह षाच के पिगठनेवाकते 
पदा कासि वर्णन शयाने दोगा--सेवन नदी कसना 
चादिप्‌ ! वात-प्रफविवालै को तेल का मनना, व्यायाम करना 
शरोर बादनादाक वसुरे का राना द्वितकर ह । धौ का भरधिक 


श धाल-खारथ्यरद्ठा । 
पित्त-घकछृति के ध्यान देने योग्य वाते 

पित्त-परकृतिवाक्ञे को व्यायामं करना, खटाई खाना, गरम 
पदार्थो का खाना, धूप का लगना, गरम गरम चीजो का साना 
शरैर अन्यान्य पित्त के विगाढ्नेवाले कामो का करना मना दै। 
उसका घी का अ्रधिक खाना, मीठे रसवाली चीजो का खाना, 
छरीर उडे भोजन यादि क्षा सेवन करना चाहिए । 

कफ-्रकृति के ध्यान देने योग्य वतिं 

क्फ-प्रछृतिषाते को चिकनी शरीर मीढी चीजे न खानी 
चादि 1 उसे दूध श्रीरघी भीकम खाना चादिए । कसीली 
चीजे भो न खानी चादि । फफवाले का चरपरी श्रौर गरम 
चीजे खानी चादिष्टं । घी से भो कफ वढता है इसलिए उसे धी 
भीकम दी खाना चादिए। 

न्वरक के मत से वात-प्रकृति के लक्षण 

बात रूसी, हलकी, चलत, वहु, शीघ्रगति, ठडी, कंडी श्रीर्‌ 
विशद दती दै 1 बात को रूपा दोन से वात्त-प्रकृतिवाला मनुष्य 
रूखा, कमजोर श्मैर दुबला दता ई । उसका सर श्रत्यन्त 
रूपा, चो, भरया हश्रा, दवा हुच्रा, श्नौर जर्जर होता है । 
उसे दि कम श्राती है । वायु के लघु ( दलका) होने से मनुष्य 
की गति, चेटा, श्रादार श्रीर विहार सभी लघु शरीर चपल होते 
दै 1 चायु कौ गति चले होने सै मनुष्य की सन्ध्या ८ ददिर्यो ' 


वाल-खास्थ्यरच्ा । श्ट 


के जड ), हद्धियौँ, मह, गेडो, हठ, जीभ, सिर, कथे, हाथ 
शरीर पाव भी ्रसििर--चचल--रहते ईं । वादु के वट दीने से 
मनुष्य घव हुत किया करता ई । वायु कौ शीघ्रगति हिने से 
वात-परमत्तिबाल्े मनुष्य फे कार्यारम्भ, कोध श्रर विर शीघ्री 
देते रहते ई । छर, प्रीति शरीर द्वेष भी जल्दी हेते है । सुनी हई 
बात फो मनुष्य शीव्र प्रण फर लेता है, उसकी स्मरण-शक्ति 
प्रस्प देती दै । वायु के शीतल देने से एसा मुष्य शीतको 
नदी सद सकता । उसका जाडा, फोंषना घमौर स्तम्भन श्रयन्त 
श्रा करता ई | वायु के कडा होने से मनुष्य फे केश, भूल, 
दाद, रोम, नप, दाथ, पोष, दात शरैर यद सव कर्णश हेते 
ह| श्रौर चायुषो विरराद देने से शरीर क्रे सब श्रङ्ग फटे सै 
दते ई । उसके शरीर फी नसे उठते वैठते बहत चटका करती 
है । इन रुणे क सयग से वात-्कृतिवाल्ला मलुण्य प्राय 
अस्पयल, श्रस्पायु, श्रस्प-सन्तानवाला, श्ल्प साघनयुक्त श्रीर 
प्रधन्य दाता र। 
पिन्त-प्रकृति के लक्षण - 
पित्ते उप (गरम), तीकफ (तेज), विस (गन्त), प्रम्ल 
(ख्ष्रा), श्रीर कटु (चर्या) दहता दै । इष्य होने से 
पित्त्रकृतिवाल्ला सदुष्य गर्मी क सदन नहीं कर सकता । 
उसकी देह सुकुमार, कोमल शरीर मीरवणं फी दती दै । उसकी 
देह पर कसिं, विल शौर ई बहुत होती ६ 1 उसे भूत 
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प्यास बहुत लगती है । देद मे खुरी पडना, वालो का सफेद 
होना धीर वाल्त गिर पडनाये दैप जस्दी हो जात ई। 
भँ, केश प्राय कोमल, थेडे शरीर कपिल व्यं क हंति ईै। 
पित्त कौ तीदणता से मनुष्य का पराक्रम भी तीदथ हा जाता ६। 
ध्रप्नि भो तोच हकर भूख, प्यास खुत्र लमात्ी दै ! उसमे कष्ट 
के सहन करने का सामर्थ्यं दो जाता है । पित्त कोद्रव होनेमं 
मलुष्य कौ सन्धया ( दद्धियों क जड ), धीर माष, ठीला 
शीर नर्म होता है । पसीना, मल श्रौर मूत्र बहत निकलता दे 
पित्त चिल्ल होने से उसके शरीर मे से दुर्गन्धि निकलता करती 
है। पित्त के कटु शरीर श्रम्ल होने से मनुष्य के सन्तानफम 
होती दै। इन गुणो ॐ कारण पित्त प्रकृतिवाला मलुष्य मध्य 
घल श्रौर- मध्यायु हेता ई तथा ज्ञान, विज्ञान ष्टीर धन से 
युक्त रहता है । 


कफ-परछति के लक्षण 

कफ चिकना, लसदार, सदु, मधुर, सार, भारी, शीतल श्रादि 
गुोबा्ला होता है 1 कफ के विकनेपन से मनुष्य का श्रग 
चिकना दाता ई । कफ के गुणा के ब्रचुसार कफ-प्रकृतिवाक्ता 
मनुप्य कोमल, सुकुमार, नैर वथ, सुन्दर शरीर श्रधिक् सन्तान- ' 
चाला होता दै । उसका शरोर कडा श्रौर दढ दवा है ! षह पुष्ट 
हेोत्ता दै । उसका भोजन, चेष्टा, विददार सव फम ते ह । उसका 

, खभाव पिथिलतायुक्त होता द! षद हर एक काम धीरे धीरे किया 
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करता है । उसे भूख, प्यास कम लगती ध्यौर पसीना भी कम 
निकलता दै 1 उसका यह प्रसन्न धीर स्वर मनोहर होता द । 
इन गुणों से कफ-्रछपिवाले मनुष्य बलवान्‌, धनवाच्‌, वियाचाय, 
साद्टसी चीर दीर्घायु दोते ई 1 
सोना 
चरक भे लिखा है कि सुख-दुख, माटापन-पतलापन, 
वलवान्‌ श्रौर निर्बल होना, ज्ञान शरैर्‌ श्रक्षान, तथा जीवन शरीर 
मरण सव निद्रा पर निर्भय ई । 
मन जव काम करते करते धक जाता है तव कर्मेन्द्रियाँ 
( कराम फरनेवाली इन्द्रियां जैसे--दाथ, पाव, यद धादि ) मी 
थक जाती ई 1 उसी समय निद्रा शती है । कुमय के सेने, 
प्रमाण से ्रपिक सोने या विरल न सेने से भी मचुष्य कं 
सुख शरीर श्राय सव नष्ट हो जाते ई । नदि दी के ठीक ठीक हाने 
से मरुष्य फो सुल मिल सर्वा है शरीर ध्चायु भी वड 
सकती र । 
दिनिकासोना 
जे लोग याने, बजाने, पठने, नशा पीने, वो ठोने, मागं 
चलने, यामेदनव के काम करते खे थक गये दी उन्दं दिन मे खाना 
लाभदायक है । इनके सिवा जिनके पेट मे धीमारी दो, जिनके 


पारीर मे धाव द, जे! इुवज्े दे तया ज घद्ध, षालकः दुगल 
श्र प्यासे ्ा उनो भी दिन में सोना चाद्िए 1 ज मदप्य 
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राते मै धच्छी तरद मसासकाहा च्रीरशोकयाभयसे 
पौडित दो उसेभादिनमेसोनेसे लाभ दी हाता ₹। ग्री 
ऋतु को दोडकरग्रीर किसी ऋतु मेदिनि मे नदीं सेना 
चादिए । जा वहत मेरे हौ, जा कफ-प्रृनिवाल्ते हे, 
जा चिकनी चीजे शअ्रधिक खाते हाया जिन्हे कफ की बीमारी 
हा उन्दैदिनिमे सोनेसे हानि दी दाती रै! एेला मुष्य यदि 
दिनमे सा जाता दै ता उसको कितनी ही बीमारियों परकेत 
है । जैसे--सिरदद, देद मे भारीपन, रगो का टुटना, श्रनि का 
नाश, हृदय का भारीपन, कफ का चढना, जुकाम, श्राधासीक्तीः 
फुन्सी, खुजली, खासी, भूल का हाना, ज्वर, इन्द्रियो की निर्बललता 
इत्यादि । इसलिए दिन मे न्दी केना को सेना चार्दिए 
जिनका वर्शीन ऊपर किया गया ई श्र्थाच् जिन्हें दिनमे सेने से 
छाम प्रतीत होता दै! 

देदर्ता के कज्िए जिस तरह भाजन की श्रावश्यकता होती 
ह षसौ तरद निद्रा भी वदो उपयोगी ई । 


निद्धानाश के कारण 


फितनेदीलेगोा कतो नीद नदी भाया करती } नीद नश्राने 
फे करण चरक में इस प्रकार तिये है,--श्रधिक दस्ता का प्राना, 
नाकके द्वारा छक लेनेसे मल का श्रधिक निकल जाना, 
वमन, भय चिन्ता, करोध, धूम्रपान, खीसग, फस्त सुलतवाना, भूख 
सदना, चारपाई का खराब हाना । यद सव काम नींद मे श्रदित 


1 
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` । श्र्थात्‌ इनसे घां हुई नीद भो नष्टदो जातीदहै। शरीर 
, स्र गु के बढ़ने शरीर तमोगुण फे घटने से नदना 
ती दै । धुढपि मेभील्ोगोंको नद बहुत कम भ्रात है। 


रसो का वणन 
रसद्ध प्रकार के दै। मधुर, घरम्ल, लवण, कटु, विक्त ध्रीर 
पाय । (मीठा खश, नमक्षोन, कडुभा, तसा शरीर कैला ) 


मधुर रघ सोम गुण फो श्रधिकता से पैदा होवा दै, प्रथिवी 
र ध्रन्नि के रुयो की श्रधिकता से सद्र स्स बनता ई जल 
गीर श्रनि क गुणो कौ ध्रधिकता से नमकीन रस बनता है । वायु 
रीर श्रभि फे श्रधिक गुणा से मिल्ल कर कटु रम वनता ईै। 
यु धरौर प्राकाश फे ्रधिक गुणो सेतीखा रस तथा पवन 
रीर प्रथिवी क शणो को प्रधिकता खे कयैल्ञा रस घनता है । 


जञा रस श्रनि शरीर वायु शुणवाले हवे प्राय ऊपर का 
नाते श ¡ भर्थात्‌ खाने पर गलते से ऊपर को भ्र्थात्‌ सिर 
ति ननोर जाते श । कारण यदह है कि वायु मे इलकापन धीर 
वलने फा गुण है । इसी रह भ्न भौ अपर दी कौ उठता 
र । इसी कारण मि प्रौर वायु शुणवाल्े पदाथ ऊपर 
दी को जाया कसते । भौर जे प्रथ्वी श्रीर जल गुण 
पानी चीज हं वे नीवे को जाया करती ई] स्योकि प्थ्वी 
रीर जल भारी होते है ¡ श्रीर जे रस देसे शणो से मिले हए 
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ईकिजानीचेक्षोभीजातिरईदैश्चैर ङ्परकोभी, तोवेदेति 
शमो का जाते ई । . 


सधुर रसकेगुण 

मीठा रस शरीर फे श्रलुकूल होता दै । सरी से रस, रुधिरः 
-मास, मेदा, दड्ी, मन्ना, बल श्चैर वीयं बढता है । दसी से 
घ्नाय की बृद्धि हेती द । यह्‌ इन्द्रियो को प्रबल करता तथा वह 
शरीर वयै को बढाता दै, पित्त, विप श्र वायु को न्ट करता दै, 
प्यास को शान्त करता ३, त्वचा, केश शीर कण्ठ फो हितकारी 
है ! यद्‌ दृप्निकारक श्चैर ददताकारक दै, दुबल श्रादमी को मोटा 
करता है । धवं फो भरता दै, नाक, यद, गला, हठ श्चौर तां 
को प्रफुित करता दै, तथा दाह शीर मूच्छ को दूर करता है । यः 
रस चिकना ठडा श्र भारो हाता द । भारी होने से यह मीच 
को जाताहै। 

श्रातल्तावतत मद्र रस क श्रवयुण्‌ 

मधुर रस फे गुणों पर मादिव हा कर इसका धिक सेवन 
भी न क्रमा चाददिए । क्योकि सका भधिक सेवन फरमे से इतनी 
बस्य वैदा दः जाती ईै--दसरे प्रधिक सेवन से शयेर वेडल 
शरीर मेदा दै जाता है, फोमलता, श्चालस्य, नीद का ्मधिक 
श्राना, देह मेँ मारोपन र्ना, न्न मेँ घरुचि, जठरानि कौ 
मन्दवा, द चैर गन्ञे फे मांख क्षा वदृना, खास खासी, जुकाम, 
-शौतिज्वर, श्रफारा मह मे मीठापन, वमन को इच्छा, हेशन 
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रहना भ्राबाज का विगड जाना, गलगण्ड, गण्डमाला, हाधी- 
पौव फी बीमारी, गले में सूजन, प्रोखों कौ वीमासी श्रौर इसी 
तरह क्षौ घौर भी कितनी ही बीमारियां वैदा हो जाती ई। 
इसलिए इसका! श्रधिक् सेवन नदीं करना चाहिए । इसे धिक 
सेवन मे कफ षटुत बढ जाता ई । 


भरम्ल रसके गुण 

खदाई से भोजन में रुचि दती दै प्रमि वटती दै, दै पुष्ट 
देतो दहै, भोजन जस्द पच जाता है मन फो चेत रहता रै, 
इन्द्रियो ड रहती र, बल बढता रै श्रधावायु सरता दै, शरैर 
छेदय फी वृत्ति दती दै । यद भाजन फो खीचता ६ । इससे 
प्रसन्नता होती है । यद स्स दलका, गरम श्रौर चिकना षता 
दै । यद उपर फा जाता दै, 

श्रातिसेषित के वगुण 

श्रधिक्र खटा साने से भी घनेक रोग वैदाष्री जति है । 
उनमे से छख यहां वर्णन किये जाते दै! 

यह यसि कम वद सी कर देता है, कफ फो पतला करवा, 
रो सडे करवा ई, पित्त छो बढाता &ै, सून फो विगाढता दै, 
माघ को जष्वाता चै, देद को शिथिल करवा दै, दुयने पतनं 
श्रादमी के शारीर में सूजन चैदा करता है । यद रल भभि क गार्यो 
की प्रधिकता फो कारय धाववाक्ते, चोट लगे हए श्रूल-यच चोर 
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जने, फटे, ट्टे स्थानो को पका देता ई । सक श्रधिक् सेवन से 
कण्ठ श्रैर हृदय मे दाद पैदा दोती दै । 


लवण रक्त के युण 


यद्‌ रस पाचक, प्रमि बढानेवाला, छेदक, भेदक) तीय, 
मल का निकालनेवाल्ला, वाठनाशक नीर स्तम्भनाशक दै । यद 
सव रसे से विपरीत है । इसके खाने से यह मे से राल टपकतै 
लगती द । कफ पडने लगवा द । यद रोगो को शद्ध करता धरौर 
भोजन को सचिकारी बनाता दै ! यद बहुत मारी, चिकना शरोर 
गरम हाता है । 


श्रतिसेवित के श्रवशुण 


इतना अधिक ुणफारी होने पर भी यदे लवण रस श्रधिक 
सेवन से श्रवशुण ही करता रै ¡ सबसे वडा वगुण इसमे यद है 
कि यद्‌ पित्त को बिगाड देता है । यद रुधिर को विगाड देता है, 
प्यास लगाता है मूच्छ चौर गर्मी फो बढावा है श्रौर मसर कौ 
गला देता ह । यह कुछ रोग को पैदा फरता है, सूजन को 
फाड देता रै, दातो को काला कर देवा मदष्य का नपुस्षक 
बना दैवा है । ध्चीर इन्द्रियो को निर्बल बना देता ₹। यद देर 
मे सुकटन, वालो मेँ सफेदी, सिर में गज वैदा फर देता दै, रत 
पिच, श्रम्लपित्त, पित्त श्रर विसपे श्रादि भ्रनेक रो्मोका पैदा 
करता & । 


॥ ॥ 


चाल खार्थ्यरक्ता । ५७ 
कटु रस के गुण 
चरपरा स्स अंह का शोधन करता है, जठरामि को षटाता 
दै, पाये हए पदाथ को सुखा देता रै, नाक से श्मीर श्रवो से 
पानी दपकादा है, कफ कं रोगोको दूर फरता रै, मोजन को 
साहु बनाता है, खुजली का दूर करता है, धावं को भरता है, 
कीटो को मारतादै, रुधिर कौ गोठ फो फोड देता है, पेटे को 
मल्ल कौ सक्षावट को दूर करता ३, यद्‌ रस हलका, गरम श्रीर 
खा है । 
्रतिसेवित के श्रवयुण 
सबसे बडा दोप इस रस के ध्रधिफ सेवन मेँ यष्ट ई कि 
यद्‌ मलुष्य को नपुखक वना देता दै 1 इसके सिवा मोद, मनि- 
नता, शिथिलता, दुषलापन मूच्छ, देढापन ष्मीरभ्चम फो पैदा 
करता & । कण्ठ मे दद॑ शरैर शरीर मे गर्मी पैदा करता द । 
प्यास तटाता है ! यद रस वायु ध्रौर भि कौ धिकता से बना 
ई इसलिए धरम, दाद, क्प, श्रादि पीडा से युक्त पावे, हाये, ' 
पसक्तियों भीर पीठ मे दरदं वैदा कर देता दे । 
तिक्त रस के गुण 
विक्त रख सवय घडा बुरा दता दै । इसके साने से पलं ता 


प्रसुव दासी दै, परन्तु सा चुकूने षे वाद यद्ध भोजन मेँ रुचि 
सैदा करता ह । बिष, कोड, मूच्छ, दाद, प्यास, सुजल भीर कठ 


भ्ठ बार्ले-स्वास्थ्यरच्ता । 


रग फो यद दूर करता है । त्वचा शरोर मास फो टद करता द॑ 
शनीर स्वर को दूर करता है । श्रनि बढावा ई, पाचक ई, पतीने, 
पित्तश्रैरपेसेदीश्रैर भी कितनी दही गीली चीजे कोदुपा 
देता है । यद रस कूला, ठडा श्रौर दला दौवा है) , ,' 
छरतिसेवित के अवशुण 

श्रथिक सेवन करने से यह रस रुधिर, मास, मेद, श्रप्थिः 
मलना भ्रौर वीयं सवके सुखा डालता है । शरीर को निर्बल श्रौर 
दुबला करता रै 1 सुह को सुखाता ईं श्रैौर वायु क्ते कितने ही 
रोगा को पैदा करता है । 


कषाय स्सरक्ङ्ण ड 


कषाय रस रक्तपित को शान्त करता ई । व्रणरोगी कफो 

दितङारी है । यद रस रूखा, टडा शरीर भारी हाता ₹ै । 
श्रतिसेवित के शरवगुण 

श्मयिकर सेबनन किया हुश्रा कषाय रस यं को सुपात्ता है, 
हृदय मे पीडा करता दै, पेट फो फुलाता दै, वाणी को रोक्ता 
द, खोता फो बन्द कर देता दै, दद को कल्ञी कर देता 
दै, नपुसक घना देता ३, पेट मे गुडगुडाहट वदा करतार 
अधोवायु, मूत्र शरीर पुरीष फा रोता ई, दु्रलापन, सुस्त श्र 
प्यास फो श्रधिक पैदा करता है ¡ यद रस भी रूष ई । इसलिए 
यद भो वात कौ कितनी दी तोमाग्यि को चैदा करत। है । 


वा-स्वास्थ्यरन्चा । ।. ¬ 


जिस तरद शयेर फे भीतर वात, पित्त, कफ कौ ठीक ठीक 
रेने पर शरोर नौराग रवा है रीर जव ये बिगड जाते ह तव 
शरोर मी रोगी घन जाता है, दसी तरद छपर फे गये छह 
स्सीकौ घत रै । यह भी यदि ठीक ठीक खाये पिये गये 
हाते शरीर फो सुखी रसते हैग्नैौरजेा विरुद्ध रोतिसे सये 
पिये गयेष्ाता शरीरो रोगा का भण्डार वना देते र। 

श्रव हम यदा पर यह वर्णन करते ह फि कौन कौन से रस 
किस किस दीपको बदा ई श्रीर कौन कौनसे किस किसको 
धटाते ई । 


रसो के दारा दोषों का घटना-वढना 


तीन तीन रस एक एक दोष (वात, पित्त, कफ को दीष 
कहते ई) को पैदा करते है जीर तीन दी तीन एक एक दाप 
क्षा णमन करते ह । जैसे--कट्ट, तिक्त शरीर कषाय रसं बात 
उन्न करते ई भर्थान वायु फो वढाति ह । मधुर, श्रम्ल श्चीर 
लवर वाव छौ शान्त करते है । इसी तरह कट, ्रम्त श्चीर 
लवण रम पित्त फो बढाते ह । मघुर, तिक्त शरीर कषाय पितत 
ऊ धटात् हं । मधुर, भम्ल, वय रस कफ फ पैदा करते र 
शोर कट, विक्त, कषाय कफ को शान्त करते हं । 
जव रस श्रीर्‌ दोष मिलते ह तव जे रस जिस दाष के 
समान शुखवालला हेणा वद सी दोषको धदाविगा 1 सैसै 
कटु रस वात का समानरुणी दै से दोनेा मिल कर वायु का षी 


६० चाल-स्रास्थ्यरत्ता 1 


श्रयन्त वटा्वेमे । इसी तरह के जितने श्रधिक रसोवाले द्भ्यो का 
सेवन किया जाय उतनी दी वादी प्रधिक वेगी । शरीर विपरीत 
शुणवाले रसो का श्नभ्यास किया जाय ता वह देप शान्ते 
जावा ६, घट जाता है । जैसे कटु रस कफ दाप के निपरीत द 
ताकटु रस के सेवन से कफ न्त हौ जाता है । इसौ त 
चीर भी समक क्तेने चाहिए । 


इसी वात को विस्तार से करेते ह । जैखे-वे्, घो धरैर 
मदद, तीनो क्रम से वात, पित्त, कफ को शान्त करनेवाले र । 
इनमे से सदा श्म्यास किया हुभा तेल वादी को दूर फरता दै। 
क्योकि तेल मे चिरुनाई, गरम प्रौर भारीपन हाता है, भैर 
चात में रूखापन, ठडापन श्रौर हलकापन हाता है । वात के तीन, 
गुण वेल फे तीनो गुणो से निपरौत हं । जघ विपरीत गुणएवाहे 
द्रञ्य भिलते ई तम जिस गुण कौ श्रधिरता दती रै वदी श्रपते 
निरुद्ध गुणवात्ते द्रव्य को जीत लेता दै । इसी लिए निरन्तर 
प्मभ्यास करने से तेल वायु फो जीत क्लेता दै । 

दसी सरह ध्रभ्यास फरिया भा धौ पिन्तको शान्त कर देता 
दै । क्योकि बह मधुर, शीतल ध्रैर मन्द दता दै शरैर पित्त 
इससे विपरीत श्र्थात्‌ मधुर गरम श्रीर्‌ तीच्य ई । 


इसी तरद शद्दद भी सेवन करनै से कफ को दूर फर देता 
द । क्योकि इसमे रूग्वापन, सीचयता श्चीर कषाय रम ई शमीरः 
कफ मे द्मे विपरीत चिकना, मन्दता चीर मधुर रस ३ । 


4 


याल-स्वास्थ्यस्छा । ६१ 


इसी तरह श्रीर भी जे द्रव्य वात, पित्त शरीर कफ फे गुणों 
से चिप्ररीत गुणवान ई उनके निरन्तर सेवन से वात, पित्त शरीर 
-- ग्न्त हे जति ई। 
मकीन रस कै धिक सेवन से विप हानि 
्रायर्वद का सिद्धान्त दै कि नमक का प्रधि सेवनन 
` चादिए । इसक्तो ध्रधिक सेवन करने से फेश, श्याँय शीर 
मे चढो दानि हती ै। फश श्रक्षाल भें दी भूरे दे जाते है, 
¡कौ ज्योति कमो जातीरहै शरैर हृदय में पीडा हे 
है । यही नदीं यद लवण रस पुरुष फे पुरुपत्र को नष्ट कर 
| जे लीग श्सका श्रथिक सेवन करते ई बे घ्न्पे, नपुसक 
गजे हा जाते द । इसलिर नमङ्गीन चीजो का विशेष सेवन 
फरना चाहिए । 
नमफौम रस गरम, तेज, थाडा भारी, चिकना, ससन, ध्र 
भच वदानेवाला श्चीर तकाल शभ फच्दायक देता रै । 
1 अदन्त सेवन करने से दोपधिगड जाते द । दद मे 
लता, सस्ती शरीर दुर्बलता गा जाती दै । वे लोग किमी 
द परिश्रम का काम नदो कर सक्ति । चरक मे छिमा है कि 
जलोमीं मेँ वार्दीकफ देशवांसी (बल्लस देणनिवासी), सैराट, 
य ( सिन्धी लोग ) गीर सीवीर दैशवासी ई! येल्नेग दूध 
गथ मी सदा नमक खाया करते द । जे धरती ग्री दीवी 
ऊपर होती. है वरद ध्यैपध, पेड, धाम कछ नदा उगता 
पि उस जमद्‌ नमक भ्य खार घयिक् होता दै । यदि 
द 


र्‌ याल्ञ-स्वास्थ्यरत्ता । 


क गता भी ई ता तेजदीन हाता है । क्योकि नमकीन रस 
उनके तेज को नष्ट कर देता है । 


१ 


ी 
~~ 


भोजन-विचार 


यह वात प्रसिद्धै कि प्राय सव रोग पेटक विकार सै 
हाते ई, श्मीर पेट मं जा विकार होता है बह सव खाने पीने की 
गड से हवा रै । सार यष्ट निकला कि भाजन का ठीक 
डौक करना दी खवस्थ्यरका का शुख्य उपाय दै शरीर भजन की 
गडबड से दी मनुष्य का सखास्थ्य बिगड़ जाता है । इसलिए 
माजन सूश्च विचार कर करना चाददिए । सबका सदा हितकारी 
दी भाजन करना चादि ! एसा भ्रहितकारी माजन कि जिसे 
हानि हो, कभी किसी को नदीं करना चाहिए । चरक द्मादि 
भरयुवदज्ञ ष्छपिये ने भाजन के सम्बन्ध मे मजुष्यो कं लिए जिन 
लिन वाता का उपदेश किया है उन सवका श्रद्युपयोगी भागं 
यदो पर लिखते ई ¦ , 

दमारेवैयफ-शाख की प्माज्ञा है कि भोजन खदा गरम, चिकना 
शरोर मात्रावत करना चादिष्ट । मात्रावत्‌ का मतलब रोज बरावर 
है। न किसी दिन कम न किसी दिन अधिक । पते किये 
भाजन फे पच जाने पर माजन करना चादिए । जव तक पहला 
किया हृद्या भाजन न पच जाय तव चक दवारा भोजन कमी न 
करना चादिए । माजन मे कोई चीज पेसी नदीं दनी चादिष कि 


चाले सखास्थ्यरत्ता । ६३ 


जा अपनी प्रकृति के विशुद्ध त्र्थात्‌ दानिकारकफहोा | सानभी 
कषा होना चाहिए कि जी मन प्रसन्न रदे, जदं मन मे किसी 
ह की ग्हानि न पैदा हा । भोजन न वदतं जल्दी जल्दी करना 
7दिए घमौर न वह धीरे धीरे) भोजन करसे समय बहत धोलना 
पे भरच्छा नहीं चैर हसना तो बिलकुल दी मना है । मतल 
ह द फिभजनं पूष जी लगा कर दही करना चादिए ) मोजन 
हरते समय मनं को करीं दूसरी जगद नदीं ञे जाना चादिए । 
गरम भोजन के गुण 
दम उपर सिय चुं है कि भोजन गरम गरम करना 
चा्िए । गरम मजनकेजेारुणयाक्ामरहवे हम यहाँ 
लिते द । गरम भोजन मे जितना खाद होता है उतना ण्डे मै 
नदी हाता । इसके सिवा गरम भाजन मे एक बडा गुण यद 
ककि वद जटरान्नि फो श्रयिक्त प्रज्वलित कर देता दै । मतक्षव यद 
कि गरम भोजन से पेट की भ्नाग अधिक प्रज्वलित द उठती 


+) ध द-र्दशूदरद्टा) 
हे से ५९९ लधमार ण्डः प्रर्छारै कि जरापि 
कपे सै ९ २3 ५३९ ९९६९ उसा है । चिकना भोजन ज 
९५ कप, भ फः एष करता है, शरीर फो टद करता 
५९ परेः ६.,३ धै, देष का रद्घ निखार देवा इ शमौर युद्धि ३ 
भ १९९, ४ } कृल्हः रूरणे से मुष्य फो रेखा भोजन कर 
५९१९५ १६ प्विकतार्‌ भ्रवश्य हो । । 
परिभित भोजन के युण 

ससश भतत यद्व होनी चादिए कि भोजन प्रमाण से 
किमा जामि) प्रथापए से भोजन करते का मतलघ यह है कि 
कमित किं जाय । जितना श्नाराम के साथ पचा सं 
घतत! ची भजते करे । प्रमाण से किया भा भोजन न बात 
भौ भिता दई, फषाषोभ्नौर न पित्त को | परिमित माजन 
दुक्त भद्रता प, ससपूर्फ पचकर निकल जाता है! परिमिते 
पतत भं शादाष रो पत फर ब्त को वटाता दै । इसलिए 
सुपेप्‌ सत प्रमासे ्ी करना चादिष्ट? 


चाल-स्लास्थ्यरत्ता । ६५ 


जाने पटु भोजन सरमे सै बात, पित्त, कफ ये तीना 
दोप ्रपने पपन स्थान पर रहते ई । जठराभ्नि बढ जाता रै, 
भूख लगती है, शरीर मे जितने सोत, ईै षे सष खुले 
गदते है, शुद्ध उकार ्नाती है, हृद्य दलका शरीर साफ 
रहता रै, धधोवायु सरती है, वात, मूतर श्मौर पुरीष ये सव 
श्मपने श्रते समय पर हाते रदते ह । इयादि रेतुग्रां से पदले 
भोजन के पच जाने पर्‌ भोजन करने से ध्रायु बढ जाती रै 
शरीर शौर नीरोग रहता दै । इसलिए पच जाने पर दही भाजन 
करना चादिए | 


एकान्त श्चौर स्वच्छ देश मे भोजन फे यण 


भजन पैसै स्थान पर करना चादिए कि जहाँ मन प्रसन्न दो । 
ममचादी जगह भाजन करने से मोजन जल्द पच जाता ह । 


चहूत जल्दी भोजन करने के गुण-श्चवगु 


भोजन वहत जस्दी जल्दौ नदद करना चादि । बट्ट जल्दी 
जस्दी मे!जन करने से भोजन फी चिकनाई उपर फः चली जाती 
ह, इसी निद शसर रूग्या शमौर शिथिल दो जाता दै, भोजन 
प्रपनी जगद पर नदीं स्दता 1 माजन का प्रमक्ली लाभ उसे नदौ 
लता ¦ दसक्लिए भोजन क्सने मे वटव जल्दी नदी फरनी 


ष्वाद्धिण) 


६६ चाल-स्वास्थ्यरन्ता 
हूत धीरे धीरे भोजन करने के च्वगुण 


धीरे धीरे भोजन करना भी ठीक नहीं । बहत धीरे धीरं 
भोजन करने से एक तो तपनि नीं होती, दूसरे प्रमाण से श्रधिक्‌ 
खाया जाता है । भोजन ठ्डा दो जाता है श्रौर वह पचता भी 
जया देरी से दै। उसके पचने मे निषमता श्राजाती ₹ै । 


मौन से भोजन के गुण 


विना बल्ले, बिना दसै तथा जी लगा कर ही भोजन करना 
चादिए । भोजन करते समय बकजर करने, सने, तथा श्रौर 
जगद मन चकते जाने से वही उपद्रव दोते दै जा बहते ज्यौ 
भोजन करने में दते है 1 इमलिए मोजन करते समय, जहां तफ 
हो, चात बद स्पनी चाद्दिर त्रैर हसना मी चद रखना चाद्विए। 
मतलव यद्र दै कि ये।जन करते समय मन श्रौर जगह करी 
न्दी लले जाना चाददिए। 


अनुद्ूल भोजन के युण 

भजन करते सभय श्रपने शरीर फा देख ना चाददिए । | 

देख लेना चाद्धिए कि भाजन मे फो एसी चीज सौ नहो है ज 
दमारे णरीर फे विच्छद । जा वस्तु हानिकारक दो उसेन 


सयाना चादि । हितफारी मोजन करने से शरीर हृ्ट-पुष 
रदता दै । 


वाल-स्वास्थ्यरछा ! ६ 


उदर के तीन भाग 


भजन के लिए उद्र के तौन भाग करसे चादिं । एक कटी 
चीजों कं लिए, दूसरा पतली चीजो फे किए, भ्रौीर तीसरा वात, 
पित्त, फफ के लिए साली । तात्पर्यं यह है कि जितनी भूख द 
उसका तिहाई एेसा भोजन करना चाहिए जो कडा हो श्रैर एक 
तेदाई दूध, पानी आदि पतली चीजों से भर लेना चादिए । रद 
1या ए विदाई सो उसे खाली रखना चाद्दिए । एक तिहाई 
जाली रने से कः लाभ दह । एक तो यद कि श्वास कौ प्राने 
मानै मे सुपीता होगा, दूसरे भाजन के याद पानीया श्रैर दृध 
गना पडा ते जगह साली रदने पर ही पिया जा सकता दै। 
सा करने से--द तिदाई भोजन करने से-एरीर मेषे दोष 
नहीं पैदा हेते जे श्रपरिमित भोजन करनेवाला के शरीर मँ 
प्राय हो जाया करते द 1 

मात्रा से कयि हुए भोजन की पहचान 

परिमित भजन करनेवाले कौ पचान यदद दै कि 
भोजन द बाद कोख मे सी वसद फा ददं न दो, हृदय 
मे भारीपन या रुकावट नदो, पक्षनियिं मे फटने फा दद न 
हा, पेट नं धिक भारीपन न मालूष हो भार इन्दवो मेभ 


भवा हो, मूख श्र प्या जाती ररे, उठने, बैठने, चलने, फिरने, 
शास लेने, श्वास लोडने, दैसने धीर आच करतेमें छः मानम 
शष, समय पर सजन पच चाने पर भूप माम ददो चर पन, 


६८ चाल-स्वाद्थ्यरना 1 


वणं तथा पुष्टि कावोधदो | इन सव वतिं के रोने से सममभना 
चादिप कि माजन मात्रासे फरियागयाई। 
मात्रा के दुरण 

परमाघ्ाफोदो भेदे, बह दो वरह कीरोतीदै। पक 

धीन मात्रा, दूसरी श्रधिक मात्रा | 
हीन मात्रा के लक्षण 

हीन मात्रा श्र्थात्‌ प्रमाण से कम भोजन करने से बल, वग 
चनौर पुष्टिकी कमी जाती है । वृषप्तिन हने सिवाय 
वैदा हौ जाता है । इससे श्राय घट जाती ई, तरेज धातु कम दौ 
जात्ती है, मन, बुद्धि श्रौर इन्द्रियो रिधिल पड जाती ई; शरीर 
का सार कम हो जाता द्व, शरीर में येरैनको बढ जाती दै 
छीर दसी से वात फ श्रस्सी प्रकार केरोगपैदाहोा जाते ह| 


अधिक साचा के लक्षण 

वैयक-शाल् को प्राय समस्त श्राचायी का सिद्धान्त है कि मात्रा 
से श्रधिक भाजन क्षरमे से वात, पिन्त, कफ ये तीनें देप क्रुपित 
देः जावै ई, विगड जाते ददै । इनके विगडने पर फिर स्वास्थ्य 
कभी ठीक नहीं रह सकता । 

दोर्पो के कुपित होने का कारण 

जे मुष्य पर्लते मोजन कौ कड कड़ी चौ से पैटकरा 

सव ठसाठ्त भरने घौर फिर पानी प्रादि पतक्ली चीजों सै 


याल-स्वास्थ्वरन्ता । ६ 


गले तरु भर लवे तो उसको श्रामाणय मे रहनेबाल वरात, पित्त, 
कफ तीनों भोजन से पीटित हौरर पएकदम कछुपित हो जाते दै । 
ये दष प्रकुपित रौ कर; उस निना पचे भोजन के ठेर मे प्माथय 
लेकर, पेट मे शुग वैदा कर देते है । प्रर ऊपर या नीये 
के मागें से पेट फे मल फो एकदम बादर निक्त देते दै वथा 
श्रषने श्रमे स्वभावातुलार श्रक्षगण प्रल्ण रोनोाको पैदाकर 
देते ई। प 
तीनों दों के श्रलग अलग उपद्रघ 
भ्रमात्रा सै भोजन करनेवाले के पेट मे कूपित दाकर वात- 
श्रू, फार, दे का ट्दना, संद का सूना, मूच्छ, मूल का 
दोना, श्नमि सौ विपमता (कमी भूस लगना, कमो मे लगना, कभी 
जल्द्‌ पचना, कभी देर मे पचना ), दह को नसो मे सकचन 
शरीर सम्भन श्यादि उपद्रव वैदा करता दै । शीर पित्त--अ्यर, 
द्म्त, पेट शरीर छाती मे जलन, प्या, नशा, चरम धर बक्वाद्‌ 
को वेदा कर देता रै । तथा ठफ-- वमन, श्रस्चि, मेजनेकान 
पचना, शीत-ज्यर, श्रालस्य द्यौर्‌ शरीर का भारीपन श्रादि रोगों 
कोपैदाफरतारहै। 
उदर्योगौ खा मूल कारणं 
यष्ठी बात नदीं है कि पथिक मात्ासेखनेसे ष्टी भ्राम 





उम स्थानके श्रामा- 
% जह ख्वाया हुश्या मोल जाकर पचा करता ट 


शाय दते 


६८ वाल-साद्य्यरत्ता । 


वर तथा पुष्टिकायोधदो। इन सर वातं फे दने से समक्न 
चादिण कि भोजन मात्रा से कियागयाई। 


= 9 
श्रमात्रा के दुगुण 
प्रमात्राफेदो भेद, वद दो तरह की रोती ई । ए 
दन मात्रा, दूसरी श्रधिक मात्रा । 


हीन मात्रा के लक्षण 
हीन मात्रा भर्थात्‌ प्रमाण से कम भोजन करने से वल, चं 
शरोर पु्टिकी कमी रहो जाती दै । दृक्तिन हेनैके सिवारोग 
पैदा हो जाता है! दससे श्रायु घट जातौ 8, त्रोज धातु कम दहो 
जाती है, मन, वुद्धि श्र इन्द्रिया शिथिल पड़ जातौ ई शरीर 
का सार कम हो जाता, शरीर मे वेरौनकरो बढ जाती ह 
धरर इसी से चात फो श्रस्सी प्रकार कं रोग पैदा हौ जाते ई। 


चरधिक माघ्ना के लक्षण 
वैयक-शाश्च के प्राय समस्त श्नाचा्ौ का सिद्धान्त है क्रि माया 
से प्मयिक भोजन करने से वात, पित्त, कफ यै तीनैं दोप छरुपित 
हा जावै ह, चिगड जाते ई । इनके चिगडने पर फिर सस्थ्य 
कभो ठीक नही रह सकता । 


दोषौ के कुपित होने का कारण 
जा मनुष्य पन्ते भाजन की कटी कही चीजासे पेटक 
सूरय ठसारत्त भर्ते धीर फिर पानी श्रादि पवक्लौ चीनं से 


1 


~ ११ १ प्च 


गनौ चक भर लेवे ते उसफे श्रामाशयम मे रदनेवसे चात्‌, पित्त, 
कफ तीनो भजन से पीदित दरर एकदम पित ह जाते ह । 
ये दोष प्रकुपित लै कर; उस विना प्रयै माजन कौ देर्‌ मे श्राश्रय 
केकर, पेट मे शुडशुढादट पैदा फर देते है । श्चीर ऊपर या नीचै 
केमागासे्पैटके मल क्षा एकदम वाद्वर निकाल दैते & तथा 
भ्रपने भ्रपने स्वभावाचुसार श्रलग प्रलग रेमौफो पैदा कर 
दते ४ 
तीनो दोषों के लग यलग उपद्रव 
श्रमान्ना सै भोजन करनेञाने के पेट मे छुपित्त दोष्र वात- 
शूल, धपय, देह का टटना, ऊद का सूखना, मूच्छ, मूल का 
दोना, श्रनि ठी विषमता (कभी मूल क्लगना, कमो न लगना, कमी 
जद प्रचना, कभी देर मे पचना ), देह की नसे में सकोच 
शार म्त्मन श्रादि उपद्रय वदा करना दै । छीर पित्त---उपर 
दुन. वट शरीर छाव मँ जलन, प्यास, नशा, धरम श्ैप्ट वकवाद 
को पैदा कर्‌ दैता ई । वथा कफ--वमनः प्ररेचि, भोजनक्षान 
पचना, शीकर, चतय घमौर शरीर का भारीपन घ्ादि रोगौ 


को वेदा करता दै 
उदरसेगा का मूल कारण 
कि भधर मात्रासेखानेसे ष्टी श्रम 
यष्टी घात = 
५4 ण मोसन जाकर पचः हरता है डय स्थान के शामा 
क जर्हास्वी 


गय कते है । 





७० बाल्ल-स्वास्थ्यरत्ता | 


दूपित् होकर उद्ररेगें को पैदा करता ह, किन्तु भारी, रूपे, 28, 
सूखे, दूषित ( सड बुसे ), गरि, बिदादी श्रीर विरुद्ध श्रनन-पान 
छे सेवन से भी प्राम बिगड़ जाता है । इसी तरद काम, क्रोध) 
लोम, मेष, श्या ( डद), लजना, योरु, मन के इद्रोग, भ्रीर 
भय से षवराये हुए मन के द्वारा जा अन्नपान किया जाता ई 
वद भी राम का विगाड देता है। प्राम फे विगडनेसे दी पेट 
कं सव राग वदा हा जत्ते ईै। विशूचिका (ईजा) इसीसे 
चेती दै । 
भोजन के पचने का स्थान 


प्राणियो को नाभि ध्रैर्‌ हृष्य के बीच मे ध्नामाशय होता 
है। उसी मे जाकर किया श्रा अन्नपान पका करता है । श्रामा- 
णय मेँ त जाकर अन्न फेवल्ल पचता दी है 1 वहो से, फिर नाडियो 
( नल्ियो ) कौ द्वारा चैर श्र श्राशयेो में परहैचाया जाता है । 

वेगां के रोकने म उपद्रध 

वेग नेक दै । जसे मूत्र, पुरीष, वीये, अरधोवायु, बमन, , 
दीक, उकार, जँसादे, भूख, प्यास, भोसू भ्रौर नीद । इनके 
तेनो को कभो न रोकना चादिपए । इनङे वेगा फे रोकनसेजे 
जे उपद्रव पैदा छो जाते ह उनका वणेन यीं करते द । 

न र क 
म॒न-चय्महुकं राम्‌ 
मूतर के ऊने से वस्ति श्र मूत्ेन्दरिय मे शूल धैदा ह जाता 


नाल-स्वास्थ्यरच्चा ७१ 


दै । मू्-निग्रद करनेवाले का भूर बडे कष्ट से उतरता है । सिर 
भें श्ीर पेट से दरद दाता है । इसलिए मूत्र के वेग फो कभी न 
रोफना चादि । 
(+ 3 न 
पुरीष-निग्रह के रोग 
पायखाने कौ हाजत होने परभोजेा लोग नहीं जातेश्चीर 
उसफे वेग कौ रक्ते ह, उससे भी कई रोग पैदा होतेह । 
जँसे--पेट मे दरद, सिर में ददं श्रीर गर्भी, श्रधोवायु शौर दस्त 
का रुफजाना, पिडलिये में डल मैर्‌ श्रफारा । इसनिए 
शुरीष का वेग कभी नहीं रोकना चाहिए | 
¶ ष क १ 
वीय-नियरह के रोग 
इसके रोकने से मूतन्द्िय श्रीर्‌ च्रण्डकोशे पे शूल हो जाता 
है । शरीर ेठने लगता ददै, हक्य मे पीडा दने लगती है श्र 
मूत्र सक जाता है । 
स्रधोवायु-निग्रह के रोग 
परयावायु का रोकना भी मच्छा नदी । उसकं रोकने से 
चात, मूतर श्र पुरीप रुक जाते द । भफारा, सुस्ती, शूल ध्र 
चैट शनैर भित ही राग धैदाद्दा जातेरद्। वायु केदोपसं 
छीर भी कितने ही दोप पैदा हा जति ई। 
चमन-नि्रह के रोग 
वमन के सकने से णरीर में खुजली, पित्त, भ्र मं सरवि, 


( (^ फ ह = 


५ 
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मई, सूजन, पाण्डुरोग, ज्वर, फोढ श्नीर चमदट री श्रीर्‌ कितनी 
द्धी वीमारियाँ हे जाती ई। 
[कमं ४.१ = अ १० 
हक रकेन क राग 
छक कोयेग व, कने से गक्ते कौ नसे जकड जाती ई 
मिर में दर्द, भ्राधाशौशो शरैर इन्द्रियो मे दुर्य्तवावैदा र 
जततो ३ । ' 
क." व व , + 
डकार राक्न क रम 
उकार कं रकन से दिव की, ससी, श्ररुचि, कम्पनः हदय मे , 


भारीपन श्रादि उपद्रव वैदा हा जाते ई । इसलिए उकार कं मैग 
का नदी राकना चादिए } 


भ €. =, क; 
जभाई्‌ रकन क राम 
जमाई राकमे से देदह छक जाती है, दाथ पोप जक्रड जाते 
दे, नसे सिङ्ड जाती ई, णरोर मे केपर्कंपो देने लगती दै । 
इसलिए जंभाई के बेग फो भी न्दी राकना चादिए 1 
भूख रोकने ञे रोग 
ज भू छते तमी खाना चारिण 1 भूख रोकने से भी प्रनेक 


साग वेदा देति ई । भूर रोकने से दुबलापन, रग करा विगड जाना, 
पअसचि, श्रम येरोगषशिजतेद्ू। 


बात-स्वास्थ्यर्ता । ०३ 


प्यास रोकने कै रोग 

प्यास क रोरने से कण्ठ धीर यँ से युश्की हो जाती है । 
इससे वहरापन, थ काच, वास शरीर हृद्य मे पीडा हेने 
लगत्ती है । 

ग्ोसू रोकने के रोग 

श्रोुगरे के रास्ने से जुकाम, मेत्ररेग, हदय के रोग श्रीर्‌ 
श्रन्न में ्ररुचि हे जाती है । इसलिए धांसुम्रा केवेग कोभी 
म रोकना चद्दिए । जोग रते हए वाल्क को एकदम चुप कराना 
वाते ह भीर उसके रोने क वेग फो एकदम रोकदेते है सो षह 
भी श्रच्छा नही । राते रोते एकदम स्क जाने से, शोफ के कारण 
पैदा हुश्रा वित पानी जे श्रि मेआआाजातादै वहर्ककर 
मैत्रो फा खराय कर देता ई । इसलिए भांसुभेा को रोकना पच्छा 


नीद) 
नीद रोने के रोग 
नीद के राके से जमाई, दडफटन, सिर के राग, भांा म 
भारीपन इयादि रोग पैदा ह जते इ । इसलिर नीद का रोकना 


दानिकारक ई । ध 
करचव्य-कार्या का वणन 
मताुसार भय दम फर्दन्य-क्म का शुद्ध वयन 


प्मायुर्वेद फे सत 
प्ाटवे चछध्यायम कठन्यास्- 


करते ई । चरक षे सूतसधान फे भा 


५ [नै 
ध 
॑ 


न 
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तन्य-कमी के विषय मे वद्ुत कुठ लिखा ट्प! वर्होहम 
उसी का सार धेड मे लिखते ई 1 

देव, गौ, बाह्मण, रासुजन, चृद्धजन, सिद्ध धनौर ग्राचायं का 
मदा सरकार करना चाददिए । भ्रभ्नि मेँ निलय हवम करना, श्तं 
प्रभावनाली जडी चूटिों को धारण करना, प्रात ओर सार्य 
दनो समय जल्ल सै शुद्र होकर सन्ध्या करना, देनी पतिका 
जलत से शुद्ध सपना, एक पच्च से तीत बार हजामत बनवाना 
निर्भज्त ब धारण करना, सुगन्धित पदार्थौ का धारण करना, 
साधु-वेश मे स्हना, केशो मे कधी फरना, सिर, कान, नाक 
शीर पावे सें निय तेल लगाना, श्राय हए मवुष्य का श्रादर- 
सत्कार करना, दुखिया का ऽपक्रार करना, दान करना, समय 
देख कर भीरी ध्रैौर उचित वात वोलना, जितेन्द्रिय रहना, धम 
कस्ते रहना, सदां उन्नति फे उपाये का करना, निशिन्त, निभय, 
बुद्धिमान्‌, लल्ना-णील, उच्सादी, कार्य-ऊुशल, क्षमापील शरीर 
वेषटाहुयायी हाना, नम्रता, युद्धि श्रैर विद्या मे बडे सिद्ध, महालसा 
शीर घ्राचायी की सेवा करना, खाता, छडी श्रीर जूते धारण 
करना, श्रागे पी देख कर चलना, सराव जगद मे जाना, कोधो 
मनुण्यों फो क्रोध को दुर करने का उपाय करना, डरे हुए-क्तीं 
काडर दूर करना, दद्र पर दया करना, प्रतिन्ना का पालन 
करना, परायै कटार वाक्यो को स्ने का श्रभ्यास करना, श्रपनै 
क्रोध को चुर दयाने का उद्योग करम, श्यपने सान्ति फ गुण सै 
सये साय घतैष्व करनाश्चीर रागेप फे कारौ का मनसे दी 
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याग कर दैना--इयादि काम करने योग्य हैँ । कनके करने से 
मदुष्य सुखी रद सकता है । 
अकरैव्य-कर्मो का वरान 
भूहट वौलना, चोरो करना, पराई खी को पापकीद्टिसे 
देखना, दूसरे के धन पर लालच करना, वैर करना, निन्दा करना, 
प्रधर्मो श्रीर राजद्रोही के साथ रहना, बुरी सवारियो प्र चढना, 
ॐचवौ नीची जगद में माना-जाना या उठना-वैवना, ऊँचे 
नीचे श्रौर चिना तकिये कषे दरे परलँग पर सेना, पहाडियोा की 
विषम चोटियो पर धमना, टृलों पर चढना, जल कौ तेज धारा मे - 
नदना, वैरी के पेड के नीचे जाना, अभ्नि के पास जनना, बहुत 
पि्सिला कर हसना, चिना येह दैक जंभ, खीर लेना शरीर 
हेमना, नाक का छरेदना, दंत फो पौसना, नये को तोडना, 
ष्ये फो पीटना, धरती पर लकीर खींचना, विनरं तोडने) मिदधी 
के ठेलो का प्तोडनः, पावा कता दिलाना, देद का तोडना, चमरीले 
पदाथ जैसे सूरय, चन्द्रमा श्रादि का देखना, सूने घरमे शरक 
सेना, पापी मित्र, खी ष्मौर सेवक का रखना, उत्तम मखप्या फी 
साथ वैर्‌ करना, नीचे का सग कसना, बुरे आदमी का विश्वास 
करना, शरनार्थ मदुष्य का सदारा पकडना, किसी के। राना, प्ति 
सादस करना, प्रति सोना, ति जागनाः शति स्नानं करना, घ्ति 
पीना, धति भोजन करना, साभ मादि दिसक जीवो फे पास जानाः 
सामने फ इवा, धू, मेसः, शीर श्रँधो मे सदना, नडा करना, 
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भोजन करके विना दाथ रद धोये कीं जाना, विना ह फ 
पलीना सूसे नहाना, नगे होकर नहाना, गीली घोती का. सिर पर 
लगाना, केशों का पकड कर खीं चना, इत्यादि काम स्याञ्य 7 
शकर्वन्य ह । श्क्र्तव्य काम कभी न करना चाददिए । इनके न 
करमे में द्री सुख मिलता दै] 


श्रारोग्य रहने के कुड श्रौर नियम 


रात क्तो ददौ नखाना चादि, सूखा सतत्‌ न खाना वारिप 
किन्तु उसमे घौ प्रौर मीठा जरूर मिललाना चाददिए | रातकेा 
सत्त म खाय, भोजन कर चुने पर भी न खाय, करै श्रल कं 
भिजञे हुए सन्न भी न खय, तथा विना पानी मिल्ञाये भीन 
खाय 1 चिना दति से चवाये फो चीज न खानी चाददिए । शरीर 
के टेढा करके छींकना, खाना श्चौर सोना नदीं चाहिए । म, 
सूप श्रादिके वेगं केद्दोते ए कोषे काम न करना चाहिए । 
पले वेगो को दुर करफे सव पीछे भीर कोई काम करना 
चादिए, क्योकि वेगो धौ रोक कर फाम करने में पदे ते 
श्रच्छी तस्ह जी शी न लगेगा, जी नलगातो काम विगह 
जायगा, दूसरे वेग धारय करने में जा उपद्रन होते ह उनके होने सै 
कष्ट उठाना पडेगा । इसलिए पदे उपस्िन वेगो फो दूर करकं 
तथं किसी कामं मे दाध डालना चादिद ।स्लोकानिरादरन करे, 
स्वी म भ्रयन्त विश्वसिभीन करै, उससे शुप्न वाते न कटै; 
ईश्वर के नियमों का उलललधन न करे । सभ्या फो समय भोजन, 
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निद्रा, ख सेवन श्रीर्‌ द्रध्ययन न करे, बालक, वृढे, लोभी, मूख, 
निन्दिते शीर नपुखकफ क साथ कभो मित्रताभी न करे ! बुरे कामा 
मे फभी मन न लगाते, किसी का भो निरादरन करे । प्रभिमानी 
न धनना चाददिए । बद्ध पुरुष सै, गुरु से, बहुत मलुष्यो मे 
प्रीर राजा से वैर नकरे, भद वन्धु, सेवक, कसमय फे सदाय 
रीर श्रपने भेद समभगेवाज्े फो फभी निरादर करके घरसे 
निक्राललना न चादिए। चिचारमेद्ी समयन सदेः कामभो 
करना चादिए । बिना विचारे कोई काम न करे । काम करने के 
ममय का उघ्वुन न करे 1 इन्द्रियो के वश मै नह होना चादिप। 
चच्चल मन फी चन्चलता कए धोरे धीरे कम करना चाद्िए । दैरी 
से कामन करे | कष, शोर फो रोकना चाद्दिए। शोक मेँ एक- 
दभ दूष भो न जाना चाददिए । काम वन जानै पर श्रति हप न ररे 
दयौर विगड जाने पर दीनता भो न करे । किये हए कमे का फल 
वश्य मिल्लेमा--इस बात पर सदा पूरा विश्वास रसना वाहि । 
रपो निन्दा या ध्रपमास दो कभो याद न करना चािए। 
स्नान कर चुन पर उत्तम उत्तम सुगन्धित रन्यो काश्चि 


मे हवन करना चादिए । हवन से शरीर कौ पविन करके ज्ञान 


फा उपदेश, दान, मित्ता, जीती पर दथा श्चीर प्रसनता धारण 


करक प्म केः सुपी करना चादि 1 
जे! सलुष्य ऊपर लिते हट नियमे का पालनं फसा चै 


उम श्रायु सौ वं से कम नदीं दः सकती 1 साघु-महात्मा 
लम उसी प्रशता भैर परति्ठा ही किया करते ई । सारी प्रथ्वी 
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मे उस मनुष्य फा यश फैल जाता है । वह धर्माटमा मयुष्य सारे 
प्रापये का, विशेष फर मनुष्ये का, माई हो जाता ६ै। सव 
ल्ञोग उसे श्रपने भाई फं ममान ही जानते मानते ई । इसलिषए 
सव मनुष्यो फो उचित है कि ऊपर लिखे हुए वैयक-शाख फं 
नियमे फा सदा श्लुषठान किया करे । इनफे सिवा श्रीरमौ 
जितने श्नच्छे सुखदायौ काम है वे भो करने चादि । 
नेन में श्रञ्नन लगाने के नियम 

सुरमा लगाना नैतन के ज्िख बडा हितकर है । इसके म्प 
को नियमातुखार सुरमा लगाना चादिण। इर पौच्तीं या भर्द् 
रातके सेमे से पानी निकलने फे लिए रसौत फा लेप करन 
चादिए । इस तरद करनेवाला की घ्नाखे मे कमी को 
विकार नदीं हेता । परन्तु दिन सै कभी श्रजन मही मान 
चरादधिए क्योकि जल क निकलने से नेत्रो फी दधि दुर्बल दे जाती 
है । दुर्बलावश्ा मेँ बह सूरज कौ धूप को सन नदीं फर सकती, 
इसलिए सुरमा रत्त फा ही लगाना चादिए । जिस तरह सेने फं 
श्राभूषण, तेल, बालू श्रादि से धोये जाने पर निम॑ल होकर 
चमन लगते ई सी तरदं भयुष्य के नेत्र अजम्‌ लगाने से निर्मलं 
हो जेदु थैर ट्ट भौ निर्मल होकर निर्मक्ञ प्राकाश मेँ 
चन्द्रमा के समान शोभित्त दो जाती है । 


उन्तधावन के नियस 
चरक के सूत्रस्थान मे लिखा रै कि-- 


चाल स्याल्थ्यरत्ता 1 ७ 
श्रागरिथताग्र द्रौ काटो कयाय कटुतिक्तकम्‌ 1 
भक्षयेदन्तपयन दन्तमासान्ययाधधन्‌ । वि 
मतल यद है कि दिन मेँ दो वारण प्राति श्रौर साय दान 
करनी चादिए । वह दौतन कीले, फडवे या तिक्त रसवाले इच 
कदो । उमे श्रामे के दिसते फो डाठसे दवा द्या कर नुशया 
कूयो के सदश वना रोना चादिए । उसे दैसी सावधानी से दति 
पर रगडे कि मलूडे न विलने पावे । निय री दाँतन करमे से 
ढकी वदचू दर हो जाती है । जायसा सुधर जाता है । जीभ, 
द भरौर दति का मैल दर होकर भजन मेँ रुचि वैदा 
हेती दै । 
(य्‌ = (3 (३ 
तेल कं कस्लं करने क १० यख 
सेह से पानी की वन्द तेल कं कुल्छे करने, मुँह मे तेल 
पएपने से बडा लाभ होता दै । एक्र तो जनं मजबूत हयो जाते ह । 
षर श्रा्बाज तेज द जाती है ओर तीसरे यद भी मनवूतदह 
जाता द । चीथे रम का उत्तमज्ञानश्चैर मोजन मेस्चि दो 
जाती है । पचे उसका गला कभी सूना नदी, सदा चराबटे 
भनी रदी है 1 छे दो फ फटने का डर नरी रदता । सावे 
दाद जड्द्‌ नदी गिरने पाते, भिन्त भौर चद हि जति हें । घ्ने 





“श्राद-कल भरतवं मे स वरन्त मे त काक एर ही धार दिनि 
करय का रिवानदटै । सीम पुस्प ी करतेदैः द्र्य सय जग्ट नदीं कर्तो । 
परन्तु गुनगातश्रेर दरेनगपण्डमें रात्र खी न्यार पुर दौ करते! 


० बल-ष्वस्थ्यरखा | 


दते मे शूल नहीं हता । नपे खटाई सनेसे दवष ही 
हिति शरीर दसवें कड़े से कडे भोजन के चाने के योग्य दाति 
द्धा जति । इसलिए मनुष्य को तेल फे शुस्ते फरने चादि । 
सिर म तेल लगाने के गुण 
सिर श्रौर माथे ओं नि तेल लगाने से सषिरमें दर्दनदी 
शता, सिर मे गजरोग नीं हेवा धर न जद केश सपद 
छाति ई । तेल लगानेवाले फे फोश गिरते भी नदीं । सिर शरीर 
दिमाग मे चत्त श्रधिक वठ जाता है) केशो की जट मजवूतदा 
जाती है । केश लये, सुल्लायम श्रौर काले हा जते सारी 
इन्द्र्यो प्रफुलित भ्रौर चमडा बडा नरम दा जत्ता हर्दि 
गरी श्राती है शीर सुख मालूम दाता है 1 इसलिए सिर मेँ रेज ` 
तेल लगाना चाहिए । । 


कनि न तल उलन क यण 
कामो मे भी राज तेल डात्तना चाहिए । इससे कान मे बाः 
का कोटं रोग नदीं ता । फभी कानों मे सूजन नहीं हाती 
इसके सिवा मन्यामह शरीर दइतुप्रह ( ठोडी का- जकडना ) शेग 
भ नही सतते श्रौर ऊँचा सुनना या बहरापन सव दूर षौ 
जाता दै) 


देह पर तेल मलने के गुख 
जिस तरद तेल चुपडने से भिन्नौ का वर्तन, चमडा या गाढी 


षाल-सखास्थ्यरच्ता । स 


का धुरा यादि चीजें द्द श्रौषर कठिन काम करने योग्य वन 
जातत ईँ इसी तरद तेल मलने से देह दृढ, त्वचा सुन्दर शरीर 
कोमल दौ जाती है । तेल मलनेतरल्ते ॐ श्सीरसे वायुके रेण 
दूर ही रहत द । भासी से भारी कठिन परिश्रम के काम करने 
योग्य शरीर ही जाता है । इसलिए तैल्ल रोज लगाना चाद्विए । 
तज्ञ लगानेवाल्तै के शरीर में चोट लगने से कु अधिक्र हानि 
नदी होती । क्योकि उसको त्वचा धीर हद्धि रेस भजवूत ही 
जाती रै किद्वारी मोदी चेटका उन पर करुद्ध भी श्रसर नीं 
होता । रीज तेल लगाने से शरीर क श्रवयव पुष्ट, बलवान्‌ ध्रौर 
दर्भनीय हो जाते ह । बुढापा जल्द नद सतावा । पावो मे तेल 
लगाने से सरदरापन, सुश्की, रूपापन, थक्तावट ध्चैर पवो फा 
सजना ये सव उपद्रव शान्त रहते ह । पांव नरम, बलवान्‌ धीर 
स्थिर हो जाते है । इसकं सिवः पां से वेल लगाने का सवसे बडा 
नाभ यद दै किते कीदृ सूय तेज हो जाली दै। चेल कगाने 
सेवायुकं रोग नदी होते, पावो मे विया मी नदीं फटती 1 ष्सी 
सरह स्नान करना, निर्मल वस धारण करना, सुगन्धित पुष्पो का 
रप्यना, रन धार्य करना, हजामत वतयाना, जता या खडा 
का पद्ठनना, चते का धारण करना, छडी रसना यादि कितने 
हो काम वैथक-गालालुद्ल शरीरूरचछा फे लिए उपयोगी च । क 
पस्द मङुष्य-नगर का रच्तक नगर की स्वा कियाकरता है ८ 
रथान्‌ रथ कौ ्व्र्दारी स्स्व रै इसी तरद भा 
शपने शरीर फो रकता मे सदा सावधान रना चादिष्ट 1 जे ल्लीग 


बाल-सखास्थ्यरच्यां 1 एर 


तसं से चन्द्रमा भी पूरा घलवान्‌ होता ६ श्चैर प्रपनी किरणो 
त सरे ससार को प्रफुचितत कर देवा ३ । इस कार्थ विसर्भ-काल 
त बद्ुर गरम हेता है श्रीर न्‌ बहूव ठण्डा । इसी लिए यद्‌ समय 
्ररृति के भ्रयुकूलं देता है} 
प्मादान-काल गै सूय्यै ्रपनी किरणों के द्वारा जगत्‌ से रस 
सखीचता ₹ै भैर वायु सी श्यव तेज वक्त चल कर सय चीजे 
फ सुखा डालता दै । यदी कारण दै कि श्नादान-काल मे सूय 
षर वायु शिशिर, चसन्व शरीर प्रोष्म तु मेँ उत्तरोत्तर रूखापन 
चेद्‌ कसते द । क्योकि जय सव चीजे का रस चला गया तव 
वै नीरस्--ल्सी--हा जाती द । इसी लिए श्मादान-करालन में 
कडुतरैः तीसे शरीर कथले रस बहत बढ जते ई । क्योकि 
ये सीने रसे रुते द } मतल यद निकला कि श्रादान-काल्ल भें 
ससे रस कौ शृद्धि हवी ३ । इसी स्येपन के कारण इस समय 
सय मनुष्यं नियेह्त पड जाते ह } 
चपा, शरद पनीर्‌ हेमन्त मे सूच्यं दद्िणायन दाता दै । र्षा फे 
कारण इवा मन्द पठ जापी है ) श्राकाएा के खच्छदहा जाने से 
चन्द्रमा फा चतत चट जाठा दवै ) वपी के जल से गर्मौ शान्त 
जातौ दै । उन दिने स्सीक स्तो क बढती होती ई पनीर कम 
सेभ्रम्ल, वय शरीर मधुर स्स श्रधिक यढ जाति ध ! इसी 
! करण विसग-फाल् मे मर्य वल्लवान्‌ देते ई । 
चिमे काल फौ प्ली तु वपा घमौर प्मादान-फाल कछ 
| प्मन्तक्षौ भ्म क्रतु {1 मदुप्य घड्ुत्त दुभ रहता दै 1 देने 


र्र्‌ कल-स्वास्थव्यरच्ता ) 


( 


भरपने शरीर के श्रारोग्य रहने फे काम करने मे धाकष्य मेही 
रते वष सुखी रदते ई । 
अतुर्च्या 


श्रव ऋतुचर्या पर भी कध लिखा जाता ई । तुचं उते 
एते ई जिसमे यद मालूषदोकि किस कऋतुं क्या काम 
रना चादि शरैर क्या नदीं । यद्धी विषय यदा प्र सक्त मे 
लेखा जाता है । वषै भर मे छ शतु दोती ई । उनमें शिरि । 
सन्त शीर गरीष्म ये तीन ऋषु उस समय दोही द्धै जव पूयं 
व्तरायथ होता ह । इस समय को (भादान-कालः कते ई। 
न--बर्पा, शरद म्रीर देमन्तन्धतु उस समय हीती हज 
र्यं दक्िपायन होता दै । इस समय को! पविसर्ग-कालः कते 
1 सार यद निक्लाकि माधसे ध्रापादतकद्ध मास तके 
परादान कान श्चीर श्रावण से पीपतकछ मास विसर्ग-काल दता 
र । श्रादान का मनव प्रह करना ₹ै श्चीर विस्म का याग। 
पादान-काल् ये सूर्य्यं सब रतादि का खींच लेता ‰ इसलिए 
(से घादान-काल--लेने फा समय~--कदते ई । शचीर विसर्ग-काल 
† सूर्य॑ सब रसादि को दत्ता है सक्लिए उसे विसर्ग-काल--पमै 
पं समथ--कदते है | 


्रादान श्चोर विदग-काल 
विसगे-काव्व मे वायु वहस रूखा नहीं चलता, किन्छ 
गदान-क्ाल मे श्रयन्तं रूपा चक्षा करता द । विसर्ग 


वाल-स्वार्थ्यरा 1 ८५ 


मलाई, रडो रीर मिठाई, ईख श्वर उससे घनी हई चीजे- जैसे 
गुड, एकर, बूरा, मिद, तेल, नये चावल धर गरम पानी, न 
सबा सेवन करना चादिए 1 जे क्तोग इन चोजी फा सेवन करते 
ई उनकी श्राय चीण नद्दी होती । तेल्ल लगाना, उवटन सला, 
भिर रमे तेल डालना, सूय की पूप मे रदना, गरम अगद्मे 


प्ठना शरीर गरम चोज फा व्यवहार करना--यै फाम शतकात 
मे ज्र करने चादि" । 


वसन्त ऋतु का वर्णन 


हैमन्त ऋतु का इकटटरा किया घा कष वसन्त च्छतु मे सूर्यं 

कौ किरणो से प्रेरित दोर जटरान्निष्के रोक देता रै। दरस तरद्‌ 
रभि में गडबड पर्हैचाने कं कारण श्रनेक रगो फे पैदा करने का 
भी कारण हौ जाता ङ । श्सक्तिए वसन्त च्छु मे समन शरीर 
विरेचन ( दस्त ) जश्टर करना चादिए । वसन्त काल मेँ भारी, 
स्री, चिकनी ध्रीर मीठी चोजी का खाना श्रीर्‌ दिन मे सेना 
नित्तक्चल वद कर देना चाददिए । वसन्त फाल मेँ व्यायाम (कस- 
रत) करना, तेल्ञ मलना, ्ोपधियें फे घुर्णे को पीना, पजन 
लगाना, परपर खत्तम साफ श्चौर तज पानी फाम में लाना वदधिए ! 
पर चदन यां भ्रगर फा लेप फरना श्चीर गेहैः साना 

¦ + " । वसन्त-कष्व.मे वन-पवर्ने की भी सैर अकर करनी 


ठ वा्त-सखास्थ्यरनत्ता | 


कलि के बीच को ऋतुम्रो--शरद शरोर वसन्त-मे मनुष्ये 
मध्यम बल रहता है, या यो कद्दिए कि न श्रधिकर दुर्बल हतो रै 
चैर न अधिक्‌ निर्वल । बाको दाना -अतु्ो--हेमन्त शरैर 
शिशिर-मे मनुष्य श्रधिक बलवान्‌ होता रै । 


शीत्तकाल में ञ्नि की प्रवलता 

ऊपर के कथन से यह सिद्ध हो चुका ₹ै कि हेमन्त श्चौर 
शिशिर ऋतुना मेँ मनुष्य श्रधिक बलवान्‌ हेति द । इसी कारण 
गोतक्राल मे मनुष्य कौ जठराभ्नि बहुत बद जाती है । बातत यदह 
है कि चद गर्मी बादर कोठडी वासे भीतरकी भीतर दी 
सरी रहती है । इसी लिए शीतकाल मे मात्रा से कुदं भधिक भी 
सवा लैन से मोजन पच जाता ₹ै । यदी कारण रहै कि शीतकाल मे 
लागे को भूस सव तेज लगा करती है । जा लोग शौत्तकाल 
में काफी भोजन नदीं करते उनके पेट कशी श्राग उनके शरीर को 
रसा फो जला उालती दै । क्योकि जव उसे ङु खानेषफोा न 
मिलेग्‌ वव वह शरीर करसे कोल खायगी ते शरीर क्या 
करेगी ? रस षौ सूख जाने पर देह मे सुखां वैदा दौ जाती द । 
हसी कारण ठडी वा से शरीर मे कितने दी उपद्रव पैदा 
-जते ई । 

शीतकाल में सेवनीय पटार्थं 


शीतक मे चिकनी, शखद्रौ श्चौर नमकौन चीजे सानी 
वादि | हेमन्तच्तु ्मेगायक्ता दूधश्चीरदृधसे घनी ह 


वात-स्वास्थ्यरक्ता | (=) 


मे देह कै दुर्बल देने से जठराभ्नि भी दुर्वल दा जाता है । वही 
म्नि वर्पाकाल् मे वातत रादि देषा से विगड करे श्रीर्‌ भी 
उपादा दुन ह जाता ३ । वर्षाकाल मेँ धरती से भाप उठने कौ 
कारण, मेह के बरसमे से श्रीर्‌ ञ्नि के कमजोर जानेसे, 
चात, पित्त, फफ तीम देप चिगड जाते ईँ । इसत्तिए वरसात 
की दिना मे सव काम सब सोच समभ कर करना चादिए जिससे 
श्रन्नि बलवान्‌ वना रषे शरीर दोप भी गडयड न हौ । इस मौसम 
मे दिन का मेना, श्रोस का लगना, नदी का पानी, न्यायाम 
(कसरत); धूप, परिश्रम के काम कभी न करने चादिरए' । 
इस छतु मे शदद का साना बहत दी भचा दै । इस 
मैएसम मे जिस दिनि छ कुद ठक प्रर मेद की ज्यादती ह 
उम दिन खटाई, चिरनाई त्रीर नमफोन चीने श्रधिक मानी 
चादि ! पेखा करने से वादी शान्त रती दै । जठरभ्रिफोन 
भिगडने फे लिए सी, गे प्रौर पुराने चावल खाने चादि । 
गाद भिल्ला कर जल का पीना भौ बहुत घच्छा दै । धरती से 
ऊपर ही ऊपर लिया द्रा वर्प का पानो पोना इन मौसम में 
न्ता गुणकारी दता दै । गरम करे ठडा किया प्रा कृण 
का ताजा, श्रथना तालाव का पानी मी प्रा दोला दै । म 
भसम में भीगी हई, नमदार घौर देमौ जग्मे रहना शर्ट 
न्धी जिसमें सील ह । ६ 
शरद ऋतु का वणन > 
यरसात यो दिनो में ठंडी टवा प्मीर पानी 


८६ बाल् स्वार्थ्यरत्ता | 


ष्म ऋतु का वरन 
गरमी के मैौघममे सूयं भ्रषनी किरणों से जगत्‌ के सार 
फा--रस फा--पी जाता दै । इस ऋतु मे मीठा श्नौर ठडा घ्रन्न- 
पान करना दितफारी ह । परन्तु कदे प्रता शरीर यिना जहर 
हि । सांड (चीनी) भिल्ला कर ठण्डादई बनाकर इस मौसममे 
पीनी चाहिए । घो, दूध श्रौर साठो फो चावक्तो काखाना इस 
मौसम में बहुत क्लाभदायक है । ने की चीजें कभी नदी खानी 
चादि, धीर खास फर गरमी कं मौ्षम मे तो उनसे विलक्ल 
ही दूर सदना चादिए । नमङीन, खद्धो, कडवी घौर गरम चीजों 
काखाना मी इस मौसममे मना ₹ै। खाने फी जखूसते हा 
हि मर विलक्ुल न दाडी जा सके" तो कम साना चादिए्‌ । 
गर्मी के दिनामेंदिनमे सेना श्रन्डा दै] ठंडे मकानमे 
सोना चादिए । रात फो एसे मैदान मे सोना चाददिए कि जहौ 
शीतल चांदनी छिटक् रही दहा । मकानको उपर की छत परे 
साना चीर रीर मे चदन श्रादि उडी ठंडी चीजो फा लेप करना 
ल्लामदायकं है ¡ वन, उपवन, शीतल शरीर सिक्ते हए फक्त का 
सेवन इस मीम मे बडा दितकारी दै । 
वर्षा ऋतु का वर्णन 
पानी बर्समे के कारण जितना वर्षाकाल प्राणिये ऊ सुख 


-का कारण होता दै उत्तना खवास्थ्य विगाडने कै कारणो को पैदा 
करने से यह्‌ मयुर््यो को वडा दी दुखदायी ई । मादान-काल्न 


बाल-खार्थ्यरछा ! ८ 


है शरीर के श्रगों को वायु द्री जोडता ई । बायुसे ष्टी मनुष्य 
चो्तते, सुनते ध्चौर सघते ई । यही मल्ल को चादर निमाले- 
चाल शरीर गर्भाय में य॑ बनानेवाला है । जव वाधु ठीक टी 
रहता दै, पित नहीं हाता, तव उपर कहे हुए काम रीर ठीक 
हते रदते दै। 


भीतरी पित वायु के काम 


जब शरीर के भीत्तरका वायु विग जाता दत्व शरीरम 
कितने हीरोग चैदाकर देता है! बल, शरीरके रग, सुख 
शनीरश्रायुकौ नष्टकर देता है। मन को विकल कर देता 
ड, भरौरसारी इन्द्रियो को नष्ट ऊर देता है।वायुकेद्दौ 
विगड जाने से ल्लोग कम सुनने लगते है! उन्दे कम 
दिसाई देने लगता दै । सँघने फी शक्ति कम दो जाती दै। 
जीभ का स्वाद जाता रदता दै । दाथ-पविं में काम करने घौर 
चलने.िरने का सामथ्यं नदीं रहता शरीर वेलने कौ राक्नि 
भी नष्ट जाती दै । मवलव यकि वायु छो विगड जानेस 
हीये सारी वातद्दाजाती ई! गभ का विगाठना या गिरना, 
बिग हृएवधायुका द्वी काम है । षच्चा नेमे जेदेरौ 
दती है यद वयुकी टी क्लीला है! मय, ओक, मोद, दीनता 
शमौर बकवाद करना यै सय विगडे षुएट वायु कफं ष्टी फाम है। 
यायु दी प्राणौ को रोक फर सत्यु का कास्य हता दै। 


¢ 


एय पल्ल-स्वस््यरच्ता । 


डक के सदने योग्य द जाता है । उसौ शरीर मे शरद्काल के 
सूय फो धूष लगने के फारण इकट्रा हुभ्रा पित्त विगड जाता द ¦ 
श्सक्तिए णरद्‌ माल में मीठे इले ठंडे कुठ कुच तिक्त श्रीषर पित्त 
क्ते शान्त करनेवाले सान-पान का सेवन करना चादि९। इं 
मै(सम मे तिक्त रक्त काञ्धिक साना-पोना, घी पोना, जलाय 
लेना, फस्त सुक्लवाना, धूप में दाडना--ये काम कोड देने 
चादिं । इम ऋदु में सी छतु फे सिक्ते टर फूल की माला, 
स्वन वस्र धीर सायक्राल्त में चन्द्रमा की किरणों का सेवन 
बहुत ही हितकर है । 
जुलाव लेने का समय 
चरफ के सव्र्यान मे लिखा ई फि वसन्त तु कं पदले 
महीने ( चै) मे, वर्षान्ठु के भी पलै ( श्रावण ) महीने मे 
धमीर हेमन्तन्रतु कं पले दी ( धरगहन ) महीने मे ज्ुलाब 
तेना चाददिए । 
वायु का विशेष वैन 
बायुदो तरदकादै। एक शरीर फे भीतर रहमेवाला 

चीर वृसा बादर रहनेवाला । वायु दी ससार को पैदा फरने 

ओर सदार करमेवाला दै । यदी शरीर फो भीतर र्हं कर तरह 

तरद कौ काम करता दै । इसी से मलुष्य चलत-फिरते ई ¡ मन 

फो यायु ही रकनेवाला र श्मीर दर एक कामों मे लगानेवाक्ता 

दै । वायु ष्टी सारी इन्द्रिय को श्रपने प्रपने कामों में ज्लगात्ताः 


धाललल-स्वास्थ्यरन्ता | < 


गना, फसल का बिगडना, महामारी श्रादिरोगा काहाना 
लादि सव काम बादरी वायु फे छपित हेमे से दी देते र। 
संयोगविरुद्ध भोजन 
कौन चीज किस चीज के साथ मिल कर कौस रुण करती 
 श्रौीर किस चीज कफे खा लेने फे वाद क्या चीज नहीं खानी 
बाहिर ? किससे क्या दानि होती है ? एसी वति फा वर्यन 
॥रु-शास मे घडे विस्तार सै किया गया ३ । हम उस प्रकरण 
मसे यहाँ उन व्राता फो ल्िखत्ते है जिनका प्रचार धाज कल 
गभा मे हुत ई । 
मचल धीर दूध एक साधन खाना चादिए । क्योकि 
चने पर मडली भी मधुरद्र दूध भी मधुरहै ! इस 
रण देने भारी & । एक शरीर सरावौ यदं है कि मखली तै 
रम है पनीर दृध ह ठउडा । इसलिए गर्मी-सर्दी के विरोधसेये 
मको निगाड देते ङश्रीर भारो नेसे शरीर फेखोताक 
माभ बद कर देते है । 
मूली, लश्यन, सरदैजन, ठलसी, सफेद वुलसी घमौर षन- 
तुलसी को याकर दृध नहीं पीना चादिषए । इनक = 
मीने से मदुप्य का स्न बिगड जाता है) यदी नदी, कोठ तक 
हे जाता ई । 2.6 
बुए का साग शरीर पकं हए धत ६९ 
छो शहद शीर दृध के साय ७ 
॥ नि १ 


1 


॥-। वाल-सखास्थ्यरच्ा ¦ 
वाहे वायुके काम 


वादरी वायु भी वड़े चडे काम बनाता दै । वायु दी प्रवी 
को धारण एरका, राग धो जलाता शरीर सूर्घ, चन्द्र, तारा प्रादि 
कौ प्रपसे पने चक्रो में घुमाता ईै। वादक्तो का षनना, मेह 
वरसना, फूल शरीर फजल का गिलना, लगना, वनस्पतियेों का 
उना, तुग्र का बदल्तना, सेना, ताबा, हीरा श्रादि का जुदा 
जुदा बनना, वीज से श्रकुर का निकलना, उनका बढना, गीली 
चीजो का सूखना, शरीर पिगढी हुई चीजों केदुरणो का 
सूना इलयादि काम वायु फे है । जव तक बाहरी वायु ठोक 
ठीक रहता दै तय तक्र ऊपर किसे सच काम ठोक ठीक देति 


ररते ह । 
२) ९५. 


॥ 


घाहरी कुपित वायु के काम 


जब वाद्धरी वायु भिगडता दै तव वह्‌ इतने वेग से चलने 
लगता ड कि पर्वता खै शिखर दट रट कर गिर पडते रै । ठे 
बडे पेड जड से उखड कर गिर पडते ई । समुद्रमे तूफानका 
प्राना, सोल, ताल्ताव श्मादि मे बडी वडी लहर का उठना, 
नदियां मे पानी का चक्षरदार होकर वहना, भुचाह्न होना, 
मेषा का गर्जना, कुरा, धूल, बालू, मखली, मेड, सोप, 
प्यार, रुधिर, श्रो शरीर विजल्ली का गिरना ये सय फाम वाही 
वायु षे विगडने से द्ीदेतेि दई | मौसम का टीकर ठौकन 


वाल-स्वास्थ्यर्ठा 1 >. 


चाहिए । क्योकि ये परस्पर विरुद्ध द्रु । विरद्ध भोजन सै सदा 
पूर सदना चादिए । जे ज्लोग वेजाने विरुद्ध भोजन करते ह 
उनके शरीर में श्रनेरू रोग घर वना लेते है । इसल्तिए कमो 
किसी को चिरुद्ध भोजन नद्धीं करना चाददिए्‌ 1 


मोटापन शरोर दुवलापन 

मनुष्य का न बहत मोटा दना भो प्रच्छ ननीर न पटूत दुचल्ला 
होना दी प्रच्छा । बहुत मेटे श्रादमी फी म्रायुकमदाती दहै, 
द्द्‌ बुटापा श्रा वेरता दै, दुर्बलता, भूस गैर प्यास का बहुत 

कषगना ये मच काम हने लगने ई । 

बहुत मोट होने का कार्ण 

हुत भोजन करने सै, बहुत भारी भ्रैर मीठी चीजों कै 
साने सै, टडो श्चैर चिकनी वीजो फे श्रधिक्र साने तते, 
दड-कस्रत या धीर फोर मेहनत का कामन कसनेसे, दिने 
सेमे से, पेश-भ्राराम में पडे रहने मे, दिमाग काम कम कर्ने 
से, चिन्ता न करने से श्र माता-पिता फे मेटेषन से भी मनुष्य 
बहुत मोटा षो जता दै । मेटे श्रादमी ऊ शतेरमेमेदभी 
घा छरती र शीर धातु वष्ट कम यदते ह । यदी कारण है 
पि उसकी प्रायु कम देती चक्ती जती है ! पालस्य ध्चीर सुद्र 
मारता इती बढ जाती दै कि लिखका कृ ठिकाना नदी । मेद्‌ 
क्षे भारीरन से उदान 9 धरदवाता दै) दसी लिए ठते 
१ ५7 भु कस्वा द चैर पसीने षे प्रधिक 


छर्‌ खल-स्ास्थ्यरत्ता । 


बहत दी हानि हाती है) बल, वणे, तेज शरीर वीयं नए 
जाता दै शरीर कितने दी भारी भारीरोग पेरक्ेते द श्रीर 
सपुसकता ते जू ष्टी हा जाती ३ । । 

दसी तरद परे हए लकुच (भ्रालूचे) फल को उरद कौ 
दाल्ल, पानीया गुडघ्रैरयोके साथन साय जर भ्राम, 
श्रमरा, बिलौरा नीवू, फरोदा, केले की फली, जम्भीरी नीव 
चेर, जामन कैथ, इमली, अखरोट, पनस, नारियल, नार 
शरैर श्राधल्ला तथा इसी तरह कै श्रौर भी फल ध्रादि दधसे 
विरुद्ध दं । मतलब यदे किये चीजे दूधक साध न खनी 
च्रे या इन्हं खाकर वुरन्त दूध न पीना चादिए । 

फगनी, वन्त, मोठ, लथी, रद, चौरा ये दूषक ` 
सग विरद्धदह। तिललमे पकाया हुश्रा पोईका सागदश् , 
ड । शद को गरम करफे कभो न खाना वाद्धिए । न द्र 1 । र 
गर्म चीज में डाल्ल फर खाना चादर । तात्पर्यं यद्‌ है 
को गरम से दूर सपना चादिए्‌ । परिश्रम करने 
शद नदीं खाना चाददिए । पेमा करने से त्रीर १, 
की रत्यु तक दा सकती ईै। 

पराचर श्ष्हद शीर घी, शद श्चैर 
का--पानी, वसावर शाद सैपर पुष्कर वीज ( 
चीजे विरुद ह! इन्दे न खाना ध 
उसके ऊपर गरम पानी कभी न पीना च 
तुमा कयीला शीर मकराय का वासी 


वल्-स्वास्थ्यरत्ता ! ३ 


चाहिए । क्येकि ये प्रसर विरुद्ध है । विरुद्ध भोजन से सदा 
चुर्‌ र्ना चादिए । जा लोग वेजामे विरुद्ध भोजन करते हैँ 
उनके शरीरम ्रनैक रोग घर वनाकतेते ह । उसल्िए कमी 
किसी को विरुद्ध भोजन नदी करना चाहिए । 


मोटापन श्रौर दुबलापन 

मनुष्य फा न बहुव मेदा हिना भी श्रच्छा रीर न बहत इुवल्ञा 
होना दी श्रच्छा । बहत मेटे श्रादमी की आयु कम होती दै, 
जल्द बुढापा श्रा पेरता है, दुर्बलता, भूख श्र प्यास का बहुत 

त्षगला ये सव काम दीने लगते दै । 

वहत भोटे होने का कारण 
बहुत मोजन करने से, बहत भारी श्रौर मौटो चीजो फं 
ग्याने से, ठी श्चीर चिकनी चीजों फो भ्रधिकर खाने सै, 
दङ-कसस्त या श्रौर कोई मेदनत का काम न करनै से, दिनरमे 
सोने से, ेश-्राराम में पड़े रने से, दिमागो काम कम करने 
से, चिन्ता न करने से श्र माता-पिता क मदेन सैभीमतुष्य 
चुत मोटा षै जातादै। मेषे ्रादमी के शरीरमें मेद भी 
चदा करी है शरैर धातु वहत कम यःते 1 यदी कारण दं 
कि उसी श्राय कम दती चली जाती दै । पालस्य भेर घुर 

भारता इतनी उड जाती दै कि जिमङा कुद ठिकाना नही। मेद 
के भाकेदन से बुठापा भो जल्द धर दनावा दै । इसी लिप उधम 
शरीर से पमरीना ब्त निकना करवा दै शरीर पसीने फ प्रयि 
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निकलने से ही देह मे दुर्गन्ध श्राया करती दै । जठराप्निके 
तेज देने श्रीर कोठे में भीतरी वायु की भ्रधिकता से भूख भैर 
प्यास भी मोटे घ्रादमी फो बहत लगा करती दं । 

मेदे फे बहुत वढ जाने से वायु के श्राने-जाने के मागे रक 
जाते हँ इससे वह वहत करके शरीर के भीतर दी घूमती रदत 
है श्रीर्‌ श्रपने येग सेभातर ही भीतर जठराभ्नि को घधकाती 
रदेती & श्नोर भाजन को सुखाती रदती ई । इसी लिए मेदे 
श्रादमी का भाजन जल्द पच जाता है } भोजन के जद पच 
जाने से धार बार जस्द जल्द भोजन करने की इच्छा टा 
भरती दै । यदि भोजनक मिलने मे कु देर ती दते 
श्रनेक प्रकार के फितने दही घाररोग चैदाद्ो जाते ह । मतलव 
यद कि मेरे घादसी कौ लिए रभि धीर वायु दोनों ही उपद्रव 
करनेवाले है । ये देनो मोटे घादमी को रसे जला देते ह जैसे 
च्याग बन कौ जला देती दै । 

बहुत दुबलेषन का कारण 

बहुत दुबला हना भी ध्रच्छा नदीं । जिन्न तरह बहुत मेटे- 
पन में बुरादरयो ई इसी तरद वहत दुवठेपन सै भो रई] श्रव दुवलै 
पत क्रा कारण सुनिए । 

खूखी चीजों फे खाने से, उपवास करने से, भूखा रने 
से, धिक जलाच सेने से, ्रधिक परिश्रम करने से, भाक से, 
मल-मूच्र घ्यादि के रोकने से, नदि के रोकनेसे, देह पररूखी 
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चीज मलन से, स्नान न करने से, रोग के पौल दुर्बलता हिने 
शरीर भरधिक क्रोध करने से मचुष्य बहुत दुबला हा जाता है } 
एसः दुबला कि उसके शरीर पर मास बहुत ही कम रहता र । 
यस दद्धो का पौजरा ही रह जाता । 
वहुत मोटे मनुष्य के उपद्रव 
जा प्रदम बहत मोटा होता है उससे इतने काम नदी सध 
सक्ते ~ 
१--कसरत या श्रैषर षोाई मेदनत का काम । 
>--भूख से प्रधिक भोजन न करना । 
३-भूख फा लगना । 
--प्यास का लगना । 
प--भरौपध-सेचन । 
६--खर्दी । 
" अर्म । 
प--रमयुन। 
बहुत दुचले मनुष्य के उपठरव 
जा लोम बहु दुबल देत ह उनके शरीर मे इतने रोग चदा 
दा जते ई - 
१--पिलद्दी 
ग--खाँसी । 
देसी) 
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शरास 

भ- गाला । 

द६--वासीर 1 

छ-पेट की बीमारियां । 

प-प्रहणी रोग, जिसँ साना ठीक ठीक नदीं पचा करता । 


तासय्यै यदे है कि बहुत मोटा होना शौर बहुत दुव 
हना, देनो ही धच्छे नदीं । ये देने षी सदा रोगी रहते ईै। 
परन्तु इन देने मे दुबला ऊद ॒श्च्छा ई । क्योकि जव के 
बीमारी होती ई तव मोटे श्रादमी को श्रयिक कष्ट होतार, 
दुबे को उतना नदीं हाता । 


मोटापन दूर करने का उपाय ` 


मोटे ्रादमी का मेटापन दूर करना हा तो ये घते करती 
चादि -- 

१-- वातनाशक श्रन्न-पान का सेवन । 

२---कफु श्रैीर मेदा को नष्ट फरनेवात्े भाजन । 

३--गिलोय द्मीर नागरमोथा का काटा । 

- त्रिफला ( इड, बदेडा, ्रामल्ता ) फा काढा । 

५- महरा पीना। 

द--शदद खाना । 

--वायविडग, साठ, जवाखार, शहद शीर आवला--इन 
फा विशेष सेवन करना} 
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प-शितलाजीत शरैर श्ररनी का रस मिक्लाकर पीना । 
€--शद्टद जिल्ला हुश्रा पानी पीना । 
इन वाते क सिवा माटापन दूर करने क लिए कम सेना, 
मैथुन, व्यायाम श्मौर चिन्ता का धीरे धीरे वढानाभी बडा 
हितकर है। 
दुबलेपन के हर करने का उपाय 
दुबललापन दूर करने फे लिए नीचे लिखे उपायाक्षोा काम 
मे क्ताना चादिए-- 
१--सूब सोना । 
म--सपुशी मनाना । 
३--श्रारम कै साथ वैठना धीर सेना। 
--मन मेँ सन्ताप धारण करना । 
५--चिन्ता न करना । 
६--खोसङ्ध का दाग 1 
छ---परिश्रम न करना । 
प--मन फो सदा प्रसन्न रखना । 
<--ददही, घी, दुध, ईख, सारी का चावल, चरद, गर, 
शुड, खड, शक्कर, चूर श्र मिश्रौ का खाना 1 
१०- तेल का सदा मलना 1 
११--चिकना उवटन लगाना । 
१२-रोज नदाना । 


॥- बलि-स्वास्थ्यर्ा । 


१३-- चन्दनादि का शरीर पर लगाना । 

१४--एूल कौ माला पडनना | 

१५--घाफ कपडे पटनना 1 

१६- पैक शर भारो चीजों का खाना। 

ठेसे पेसे काम करने से मलुष्य का दुवबल्ापन दूर दो जाता 
है। दे फाम दुर्बलता को दूर करने के लिए बहत यच्छे है। 
पहले सो यदह कि किसी तरह की चिन्तान करना शरीर दूसरा 
खव सोना । इन्दी दे कामो से मलुप्य बहत मोरा हो जाता हे । 


शरीरस्थ पोच वायु 


वायुद्दी देहधारियोकीश्रायुहै। वायु ही सव देहधारियीं 
का घल्ल रै चैर वायु द्धी सव संसार काप्रसु वणेन करिया गया 
दध । जिस मतुष्य कं शरीर में वायु फी गति ठीक ठोक रदतो 
उसकी श्ायुपृरी सौ षपंफीदोती ई धर उदे कभी रोग 
न्दौ सतताते । वि 

प्राछियो के शरीर मे पाँच जगद रदता हश्रा वायु 
पोच तरह काकाम कियाकरता है! बही वायु ठक तर 
रद कर मलष्य फो शरोर फो ष्च्छो तरह नीरोग रखता ई । उत 
पाचों दे नाम ईै-प्राण, उदान, समान, व्यान श्रीर्‌ प्रपान 


न्‌ + 
प्राणवायु के स्थाने श्रौर कर्म 
प्रापवाघ्यु के रहने को जगद्‌ दिर, खाती, देने कान, 
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म शोल गीर नाक ई । यूना, कना, डकार लेना, वास 
ना श्चौर भोजन का प्रहण करना--इसके काम इ । 
उदानवायु के स्थान श्रौर कर्म 
उदानवायु कं रहने कौ सीन जगह ई--नाभि, हृदय प्चौर 
ण्ठ । योलना, शरीर का इधर-उधर चलना, वन श्चौर चर्यं कौ 
पि--दसके काम ई । 
समानवायु के स्थान रौर कर्म 
समानवायु फे रहने कौ जगद पसीने, दोप श्रौर पानी को 
दण करनेवाले ख्ोत ६ । समानवायु जठरामि के पास दौ इधर- 
धर रद फर श्रन्नि केवल फो वढाता रहता रै । वस यष्टी 
सका काम रै। 


व्यानवायु के स्थान श्रौर कर्म 
ल्यानवायु मयुष्य के सारे एरीर मे रता दै । दसस को 
को अगद नहीं दै । यद सारे शरीर सें चक्षर क्षमाया करता है। 
पदौ गति यदी तेज रै । यद बडी जल्दौ जन्दी दौरा किया 
रता & । चलना, फिरना, दाध पांव पादि घ्नो फो सिकोडना 
र परललाना तथा पलक मारना इ्यादि सके काम ई। 
श्रपानवायु के स्थान श्रौर कमं 
प्पानवायु फी रने फी जगह ्डकोश, मेदुस्ान, छर, 
तण श्मीर गुदा ई । हनफे सिवा इका युल्य स्वान प्रवि द। 
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भत मे रह कर यह वायु वीर्य, मूत्र, निष्ठा, खियो का रजधर्म, 
शचीर गमं का वहां से श्रलग करना--यै काम किया करता ईै। 

ये पचा वायु श्रपनी च्रपनी जगद रें कर प्नपनां श्रपना 
काम किया करते ई । इन्हीं क ठीक रहने से शरीर ठीक 
हता ई । इनके विगड जाने से खास्थ्य बिगह जाता है । जव ये 
निगड जाते र तव प्मपने ्रपने खान से हनेवाले रोग पैदा फर 
देते ई। 

पान खाने के गुण 

चरफ श्रादि भराचीन म्रन्थकार्यो के समय मे पान खाने का 
रित्राज नदी था} यदि उनके समयमे भी पान खनेका रिज 
हेता ता वे श्रपने अन्धो मे इसकी चचां जरूर करते । प्राचीन 
भाखर मे इसको चर्चानष्टेने से मालूम हेता दै कि इसका 
रिबाज पीट से हघ्ना है । वैयक्र के बडे नामी मन्य भाव- 
प्रकाश मेँ इसकी चर्चा है । इससे मालूम दाता है, भावमिश्र कं 
समय मे पाम खाने की प्रथा जारी थी। घ्माज-कल सा पाम खाने 
का वहत दवी रिवाज दहै । इसलिष, यद जानने कौ घटी जरूरत ह 
किपान खानेसे क्या लाभदहै घमौर क्या दानि है इसी कारणं 
भावप्रकाश श्रादि भ्रन्धोा के मततसे हम पान के गुए-भवशुण 
यदह लिखते ई । 

पान के साधारण गुण 
पान गरम, स्विकारी, कपैला, दस्वावर, कहुवा, खारी श्चीर 
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यरपरा है । काम ध्रौर रक्तपित्त फो यठाता ६ । लमा द । कफ, 
द की दुर्गन्धि, सैल, यादी श्मीर परिश्रम फो दूर फरता १ । 
द षो साफ करके कान्तिमान्‌ चीर सुदर फराह} नया 
गरन भारौ है दौर कक षटानेवाला दै । गलाः पान कटुव चरपरा 
रीर देस्तावर है, पायक है, पित्त फो वदाता दै, गरम धीर 
कफ नाशकः है । पान जित्तना मुलायम हागाखवना ष्ठी राणमेकफम 
हिगा । सुपारी भौ भारी, ठंडी, रूखी, कपैली, येद फो सफाई 
करनेवालौ भैर रुचिकारक दती ह । कत्या फफ धीर पित्त 
तदूर करता दह । शर न्रूना वात्चौर कफ को दूर करता दै । 
करये धने फ मित्ते से तीनें दाप दूर दा जाते है! पान खाने 
प्रि नियम यदे दहै कि प्राव काष्ठे पान मे सुपारी, दुप्दरके 
गन मे कत्था श्रौर सभ्याङाल के पान मे चूना जियादा स्सना 
वाहिए । 
पान के अवयुण 

बिस्त ( साधु, सन्यासी, विद्या, श्रादि ) ओर भूते 
शराद्मी को पान कमी न खाना चाददिए । जो लोग पान बहुत 
वातत ह उनरी देद, शे, कान, दोव, वाल, पि, वज्ञ धर 
व्--निगड जाते चं । जिसके दतो मे रोगो, जे इुवैल, 
नेमरीसी, चिपरोमी, वेदश, नशेवाला, छवी रोगी शर रक्तपित्त 





रपि इस रोग का नाम है जिसमे संह, नाक, कान आदि चिद 


र दारा सून गिरा करता है। 
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रोगवाल्ा हा उसे पान विलक्कुल नद्ध साना चादि । षा यद 
दै कि पान खाने से उपर लिखे रोग बद जाते ई । 


दव्य-गुण-वणैन 
जिन छिन चीजों के घतते का श्राज-कल उयादा काम पडवा 
३ उनके गुण-दोपो का जानना भी बडा जररी ई । जे चीजें 
खाने-पीने मे रोजमरा काम ध्याती ह उनके निषय में यह ्षान 
देना, कि कौन चीज गरम है, कौन ठंड, शरीर कीन चीज 
किसके लिए हितकर ₹ै, कौन किसके लिए हानिकारक---बडा 
जरूरी दै। जो ज्लोग द्रव्यो के गुण यिना जाने खाते-पीते ई 
उनके शरीर मेँ प्रनेकरोग हा जाते श्रीरजो लोग द्रन्यो के 
गुणां फो जान कर खाते पौतते ई--जो दितकर द्रव्य कोष्टी 
खाते दै मीर हानिकारक फो छाड देते दई--षे दी नीशग रहते 
ह! हर एक मतुष्य क दर्यो के गुण-देएप जानने चाहि" । विशेष 
करके रसे षनानेवाले को तो इन चातीं का जानना डा 
जर्नयी है । सो लिए निय काम मे घानेवालौ कख चीर्जो कं 
शुप-दाष दम यदं लिखते ई । 
धान्यवर 
गेह 
रहम का दूसरा तपम सुमन्‌ ई । गेहं सघुर, ठंडा, 
चातपित्तनाशक) भारी, कफ चदानेवाल्ला, वीयैवद्धैक, चलकारक) 


पालल-स्नास्थ्यरक्ता । १०६३ 


चिकना, रोचक शरीर सखरफो साफ करनेवाला होता है} 
वाग्भद का मत चै कि वसन्तकाल मे पुराने जै श्चौर पुराने गे 


यानै चाद्दिणे। 
जो 


जै--खूला. ठंडा भर वादी ईह } 


चसा 


चना--ठडा, सूखा, पित्त, स्केध्मीर कफो दूर करनै- 
चाला, दलका, करैला, मल्ल फो खुश्क करमेवाल्ला, बात का 
दानेवाला भ्रीर उ्वर फो दूर करनेवाला र । गीला करके युना 
हर्रा चना रोचक श्मौर बलक्षारफ दै । सूखे शुने चने घडे हानि- 
कारक । वे वडेखूखेदै इसीलिए वाको श्रीरस्न फो 
विगाढ देते ह । उवाक्ञे ए चने पित्तश्चीर कफ के दूर करते 
च| 
चावल 
चादल कई वरह कं ते ई । उन सवम लाल चावल, 
जिन्हें साठी चानल भौ कदते ईद, ससे श्रच्छे देवे द) इनमे 
पमौर चावलो से बल्ल बढाने फी शक्ति श्रथिक दै । मूत्र खुन फ 
जाने फ सिवा लाल्ल चावल श्रावाज को साफ करते ई, वीरय 
पैदा करते है, प्यास बुभाते है, जठराभि वाते है, पुष्टि करते 
शौर ज्वर फोदूर करते ह । नेत्रां के लिट भी लान चावल 


१०४ चाल-स्वास्थ्यरच्ा } 


ुणदायक ह । बात यह किये तीनो दोषो को दूर करतेै। 
श्वास, साखी श्रौर दाद कोये न्ट करते ई ! सफेद चावल 
उनसे कम शुखवाले हेति ई 1 


भग 
भूग--रूखो, दलकी, प्रादी ( श्रनन को पेट मे रोण्नै- 
बाली ) कफपि्तनाशक, ठंडी, स्वादु, थोडी वाववर्धक, नेना को 
दितकारी श्रीर्‌ वर के दुर करनेवाली ₹ै। भंग कई तरद की 
हेती ह । परन्तु सुश्रुत ने हरौ भूंश सचसे श्रच्छो मानी है) 
यदी मत चरक ध्यादि छपिया काभी है) ध 
र्द 
उर्द्‌--भारी, चिकना, रोचक, वावनाशक, द्क्षिकारफ, वत्त- 
कारक, वीर्यवर्धक, श्रयन्त पुष्टि सार, मूत्र, मल शरीर स्तनो के 
दघ को निकालनेवाला, सेदा, पित्त श्रीर्‌ कफ फो बहानेवा्ता 
है 1 यह वत्रास्ीर, वातव्याधि, श्वास श्चीर श्रूल रगीका 
दूर करता दै । उदं, दद्दी शीर चंगन ये तीना चीजे कफ वढाने- 
वली षह। 
अरहर 
अररदर--कपेली, रूपी, मीठी, ठ्डी, हली, मल क्षो 
बोधनेवाली, बातकारक वशैकार्क, पित्त, कफ धीर रुधिर कं 
विक्रार फो शान्त करती दै । 


वाल-स्वार्थ्यरस्ा । १०५४ 


दही 


साधारण रति पर ददौ गरम, भनि को बदानेवाला, 
चिकना, कपला, भारी, प्कने मै खदा, श्वास, पित्त, रुधिरतिकार, 
सुजनं शरीर मेद्‌ रोग को बढामेबाल्ला है! 


गायका दही 
गायका दद्वी बडा खादिष्ठ हेता है! ख्, रचिसारक, 
भ्मनिष्र; हृदय को हितकारी, पुिकारक श्रौर वादी को दूर 
करता दै । सब ददधयो मे गाय का दही गुणो सै उत्तम ई । 


भक्त का दही 

चिकना, कफकर्वा, वातपित्तनाशक, श्चौर भारी चै । यद 
~ रुधिर फो विगाडता द । 

ददी में बूरा डलि कर खाना चादिषए । यह्व प्यास, रक्तपित्त 
शरीर दाद फो शान्त करवा है ! गुड मिला दी बादीको नष्ट 
करता इ ! रातत में दही नदीं साना चादिए जो साय निना 
ची मीडे के न स्य । घगददन, पौष, माघ चीर नकाशुनमे दही 
स्वाना श्रच्छ है। शरदं -एवु ध्रीर प्रीप्म छतु (गरमी के मौसम) 
से दही न साना चाद्दिए । वातत यद दहै कि द्ी गरम नेसे 

इन ऋतुशो मे पित्त फो कुपित करता दै! 
तच्छ 


तकक्ामराया छाद्य मौ 


+~ 


भ 


१०६ वाल-खास्थ्यरक्ता । 
स का दूध 
यह पित्त फो न्ट फरता दै, प्रादी श्रौर बल्तकारक ६ । पुष 


३, नीद ध्रैर भ्रालघ्य श्रधिक पैदा करतारै । यदह देरमे 
पचता इ । 


वक्री का दूध 


घकरी का दुध कैक्ता, मीठा, उण्डा, राही श्चीर एलका हैत 
है । रक्तपित्त, दस्त, क्षयी, खांसी धीर वर को दूर फरता ₹। 
जगत्न मे चरनेवाली घकरी षौ दूध मे सध रोगो के दूर करने फो 
शक्ति हाती है । परन्तु जा वकरिवा घर में टी रहती ई उनके 
दृध मे वैसा गुण नदी हेता । क्योकि जगल भें तरह तरद फी 
जडी-वृटी साने से घफरी फा दूध उत्तम हा जाता है । घर पर वे 
चीजे "मिलती नही, इसलिण उसका दृध उतना गुणकारी न 
दाता। | 


धारोष्णं दूध 


रन्त दु कर जे दूध पिया जाता दै वद्‌ घारोष्य कलाता 

दै । यद सबसे उत्तम ६ । यद दलका, ठण्डा, मृत फे समान, 
भरर लगानेवाला श्चौर तीन दापो क्षो दूर करनेवाला हेता रै । 
यदि गाय फेदूध को धार ठण्डी द, दूध निकाले दैर हे गई 
वद द्ध रण्डा नदीं पीना चादिषए ! कन्वा दूध कफ 


दै 


बाल-खारथ्यरन्ता । १०७ 


दही 


साधास्य रीति प्र दही गरम, श्रनि को वटानेवाल्ला, 
चिकना, कपैला, भारी, पकम मे खद, श्वास, पित्त, सुथिरविकार, 
सूजन श्रीर मेदं रग को बढानेवाला दै । 


गायकाब्ही 
गायका ददी वडा स्वादिष्ट होता है । खद्रा, रुचिकारक, 
अभ्निवधक, हृदय को हितकारी, पृिकारक घ्चैर वादी को दूर्‌ 
करता ई । सव दहिये मे गाय का ददी शुणा मे उत्तम ई । 


१ [8 

स्काद्ही 
चिकना, कफकर्ता, वातपित्तनाशर, धीर भस दै । चह 

` सधिर फो बिगाढता ३! 

ददी मे बूरा डाल कर खाना वाद्दिए । यद प्यास, रक्तपित्त 
शीर दाह केः शान्त करता है । युड मिला ददी वादी कोन 
करता द । रात में दही नहीं खाना चादिष्ट 1 जा सायत निना 
घी मरे के न साय । भ्रगदन, पौष, माघ च्मीरन्फारुन मे ददी 
साना श्रच्छ दै । शरद ऋषु श्चीर प्रीप्म शत॒ (गर्मी फ भसम) 
मेँदहीन स्ना चादि ! धात यदद कि देही गरम निस 

इन ऋतुप्र मँ पित्त फो ऊुपित करता ६ । 

तव्छ 


सक्र कोः मठा या दाद भौ फते द । वहत करफे तकम 


॥। 


।\ 


१०८ वाल-स्वास्थ्यस्ठा । 


भी वदी गुण जा उनके ददी में दई । तकर के द्वारा जह्ाये: 
शग फिर दुवारा नही पदा दोतते ) घात्त यह दै कि तक्र रनर 
छौ जड तफ फो याद कर फेक डाल्लता ₹ । पैटकफी स्वयीः 
रियो मे तक्र बडा उपयोगो द । मठा तीन तरह फा मानाग 
ह्वै । एक तो चह जिसमें से घौ विक्षङ्खल न निफालला भयाद 
मथर यो दही छोड दिया गय्‌। हो । दूरा बद जिसमे से चा 
घ निक्त क्तियाहो शरीर प्राधा उसौ मे रहने दिया हौ । सीर 
चह जिसमें से धो सध निल जिया गया दो । पते नवर ! 
महा वात को शमन करता है, दूसरे नथर का पित्त फो परै 
तीसरे नधरर का कफ को शान्त करता है । मतलव यदे । 
कफ रोगी को पल रौर दूसरे नथर का तक्र नदीं पीना चादि 
उमम ज्िएवे हितकारी नदीं ई । कफ रोगी फोाताचतवः 
मढा दितकारी रै जिसमे घी विलकुल न हा । वातत रोगी प 
पदे नवर फा जिसमे से घौ विलद्घुल नदी निफाल्ला जाति 
दितफारी है शरैर दती तरह पित्त के रोमियो कफो प्याधा ९ 
निकाला दभ्रा.मठा ददितकर दै । 


, रोगचिशेप मै तक्र-सेवन 
बादीकंरोग में सेट धरैर सधा नमक का चूं मिला क 
खदा मखा पीना चादिए । पित्त फो रोग मे वरा भिला कर मी 


मछा पीना चाद्दिए श्रीर्‌ फफ के रोग में सोठ, मिर्च, पीपल १ 
चं डाल कर पीना चादिए 1 


चलत स्वास्थ्यर्खा । ° १०९ 


तक्र के सामान्य गुण 

तक्र विणेष कर शीतस्नाल में, मन्दाभिवलि को श्रीर बाद 
चौ घीमारीवाज्ञे ठा प्ररचिालतै को पीना चाददिए ! तिपविकार, 
यमन, राल्न का वदना, पुराना घुघार, पड़ येग, सग्रहणी, 
चवासीर, सूत्ररोग, प्रमेह, गेला, दस्त, शुत, तिश्च, उदरविक्ार, 
प्रसुचि, सफेद कोढ, प्यास श्रैरण्डे दीश्रौररोगो मेतकका 
पोना बडा लाभदायक है । घविवाले रागी फो तकर नहीं पीना 
व्ाद्िए । गर्मी के मौसम मे, दुर्बत महुष्य को, मूच्छ, भ्रम, 
दाह शरीर रक्त पित्तवल्ति को भो चाद नदी पीना चादिद्। 


मत्न 
दाल क निकाला श्रा मक्लन स्वादिष्ठ, आदी, ठंडा, 
त्तका, बुद्धिवर्धक, बलक्षारक, नेरौ को दितकारी श्चैर रक्तपित्त 
केष दूर करता है। 


+ 


घा 


घी रसायन्‌* ई, स्वादिष्ठ है शरैर वलकषारक है । पिति का 
शान्त करता है । नेतो कौ ज्योति बढाता है । श्रप्नि को प्रज्वलित 
करता दहै 1 गर्मी श्चैर पित्त को शान्त करवा दै । वातकोभी 
दाता है, परन्तु कफ बढाता है ) कान्ति, श्रोन, तेज, लाबण्य 
बुद्धि फो षदा करता ह । खर कतो साफ करके सरय-शक्ति ~ 





रसायन उते कते हे ओ सर रोगों को दूर दके दषे ` , 
३ 


+ 
। ६ 
५५ 


[ "ऋ 


११० “ बाल-स्वार्यरप्ा | 


वाता दै श्रायु धीर बल को बाता दै । ज्वर, श्रफारा, 
उन्माद, शुल्ञ, फोडा-फुसी, खाज प्रादि र्गो को दूर्‌ करवा है । 
गुखमे गायका द्यी धी उत्तम हाता ई) 





इन्सु-वरग 
हेय या गन्ते का चृ हुश्रा रस बडा गुणसारक ६,। पित्त 
शीर रक्तपित्त को दूर करता रै । बलकारफ, कफजनक, 
चिकना, भारी, मूतरकारक श्रीर्‌ ठडा ₹ । कल से निकाला द्रा 
रस भारी दता है, दस्त बद करता है त्रौ गर्मी करता ₹ 1 


गड १ 
सलकारक, भारी, वातनाशक, मूत्र लानेवाला, मेदावर्थफ, 
कफकरारक, पेट मे फीडे पैदा करेवा ई । शरीर पुराना गुड 
दलका, पथ्य, श्रभनिवरधक, वाठनाशक्त ध्नी खूल का साफ 


करसेषाला र 1 
भिसरी 


ठंडो, पित्तनाशक, बलकारक, इलकी ध्रौर सतत फो विकासं 
फो दूर फरती है} 


४ ध 
लाड 

क्यौ सोढ, विशेष टडी, मीठी, सेनी का हितकारी, 
बतपित्तनाशक, बलक्षारक श्रौर वमन को दूर करती ई । 


कवाल्ल-स्वास्थ्यरद्ता । ११९१ 
चीनीयावूरा - 


रुचिकारक, वात पित्त-नाशक, लून साफ करनेवाली, दाह 
= ९ ९ [8 
के दूर करनेवाली, वीयवर्धक धरार मूच्छ, वमन श्रीर ज्वर को 
नश करती दै । 


लाल शकर 
ल्ताल क्षर गरम, दस्तावर, रफवर्धक श्रौषर वलकारक द । 
सहद 
रखा, 7डा, दलका, स्वादु, नेवों को दितकारी, भ्मिवर्धक, 
स्वरभोधक, युद्धिवर्धक ई 1 फोट, खाँसी, रक्तपित्त, कफ, प्रमेह, 
भेदरोग, प्यास, चमन, श्वास, हिचकी, दस्त, मल्ल का सकना, 


शाह श्र घन--इत्त रोगो को दूर करता है ! यद जिस चीज 
कै साथ साया जाता है उसी क गुण मँ मिल जाता ₹। 





फल-वर्गं 
प्राम 


क्व श्राम रुसैला, ख्या, रुचिकारी, वादी भीर पित्तको 
बढाता है । 

पका श्राम--मीठा; मारी, वलकारक, चिकनी, सुख 
दायक हाता है । हृदय को दितकारक है श्रौरदेदफेरगष्ा 
उजल्ञा करता दै, शीत श्रीर्‌ श्रभ्नि, कफ शरीर वीये को बाता ह । 


११२ चाल्-स्वास्थ्यरा । 
पेड पर पा हरा श्राम भारी, वात-नाशक, मधुर ग्रीर 
स्ता दै) सी दिर कु कु पित्त को कुपित फरता दै । 
पाल से पङ्ाया ह्श्रा श्राम बिशेष गुणकारी हेता दै। 
जासन 
जासन स्वादि, कपैली, सम्राद्यी, रूसी, रक्तपित्त, स्थिर 
द्मीर दाह फो दूर करती रै 1 
वेर 
घडा वेर पुष्टिकारक, भारी, ठंडा श्रौर वीर्यजनक् दाता है 
घमौर छोटा वैर खदा, कसैल्ा, योड़ा मीठा, चिकना, भारी, कडवा 
श्रीर्‌ वात-पित्त-नाशक देता दै] 
दाख 


सुनक सेतो को दितकारफ, मधुर, ठडा ह । रक्तपित्त, ज्वर, 
अनास, प्यास, दाह, वाततरक्त, कामला इन रोगो फो दूर करती 
द । घलकारक, दस्तावर, वल-वर्धक दै । मूच्छ, मूत्ररोग श्रौर 
गर्मीको दूर करती दै 1 


किसभमिसं 


+< ++ +++ +, ५१1 ५५५ 
राकनेवाली द । बल्ञकारक ध्रीर दाद को दूर करती दै । नाघपाती 
कं गुण भी नारगी फे टी समान ई। 

#१ 
प्मनार 
मीठा श्रनार स्व फा रारुता है श्रौर बल फे बढाता है तथा 
कफ फो दूर करता है । धनमार बात श्रौर पित्त को दूर करता है । 
एलका ई । रुधिर, दाह, मूच्छ, प्यास, ज्वर, वमन, मद, भजीर्थं 
द्यीर निर्यू्तता को दूर शूरता दै । श्ररचि को वहु्त जल्द दूर 
करता दै । खषा भ्रनार मीठे ्रनार से गुणो में कम दोता दै। 
श्रखरोट 
गरम है ¡ वादी रौर पित्त फो वाता है । दस्ताचर है, 
यल-वर्धक श्रीर्‌ भारी ६ । 
चाराम 
बादाम चिकना, भारी, बादी को दूर करता है घौर बल 
वटानेवाल्ञा रै । 
खवूजा 
गरम है  दैस्तायर है ॥ वल-वर्धक श्रीर पित्तकोा दूर करता दै 1 
तरबूज 


ठडा, भारी श्र वादी को बढार्ता दै। 


९९४ ब्ते-स्वास्य्यरन्ता | 
केले की फल्ली 


कंते कौ फश्ली- मीठी, भारी, चिकनी ई श्चौर पित्त, दाह,' 
प्यास को दर करती है । दैर मे पचती ३! भोजन क वाद्‌ 
इसे नही खाना चादिए्‌ । 


नारियल 
नारियल ठडा, पित्त जीर वादी को दूर करता है । भारी, 
चलकारी श्रैर्‌ प्रादी ई । ४ 


खिरनी 
ठ्डीड, देषो को दूर करती रै, मधुर भैर बवल्लकारी रै 


गूलर 
ठंडा ई । पित्त, रक्त, कमजोरी, रुधिर के रोग चीर बा 
ती दूर करता रै । प्रमेह श्रौ प्रदर मे हितक्नारी है। 


नू 
खुदा दै । जीभ, कठ त्रीर यदेको शद्ध फरता है, श्रसरि 
कतो दूर करतां दै । पाचक ई । भूक लगाता दै । उदररेमे कं 
दुर्कस्ता है) ख्ट्लाहेनेषर्भी चीवूकारसं चीनी पित्त 
छर खाने से पित्त कफो शान्त फरता दै । दूधमे नीदू का रम 
मिला फरपौने से पेशाव षी जलन श्रीर गसमी दूर द 
जाती ड । 


“ बाज्ञ-स्वास्थ्यरत्ता । ११५ 
सिघाडा 

ठंडा दै। पित्त को दूर करता ई । भारी घ्चौर यादी ₹है। 
प्यार, दाह, मेोष्ः भ्रम को दूर करता ई वादी करता दै। 

कमलगहा, कमल की नाल ओर कसेर 

इन तीन मे सिधाडे के समान ही गुण है । 

व्यञ्जन-वर्ग 
श्रव ज्यलन्‌ ( साग-माजी ) के गुण वैन करते ह । 
प्राक्‌ 

भवेप्रकाशमे किला है कि घालूठंडा हेता है। भारी, 

मधुर, म्तमूत्र को लानेवालला, खूखा, रक्तपित्त को नाश फरता 


हवै । कफ श्चीर षादी करता द ¡ वक्लवर्धक श्रौर कुड प्रमिषोमी 
बदढानेषाला है । 





घुडर्यो ८ श्ररवी ) 
वलकारी, चिकनी, मारी शरीर देर मे पचनेवाली दै । 
मूली 
मूली देः तरह की हेती दै । चेटी ध्रौर वडी । द्यीरी 
मूती चरथरी, गस्म, रोचक, लको, पाचक, निदाप-नाशक 
छमीर ख्यर्‌ को शद्ध करनेगली है । ज्वर, शास, नाक फे रोग, 
करोम श्रीर नैनो के रोगा छो दूर कर्ती द । षट मूली रूपी, 


११६ वाल-स्वास्थ्यरन्ता । 
गरम, भारी शरीर तीना दैषों का विगाडनेवाल्ली ₹है। यदि 
इसे तेल में बनाया जाय ते इसके दुर्गुण दूर हो जाते ह । 
गाजर 
सीटी, तीचण, कडवी, गरम, श्नभनिवर्ध॑क, इलकी नौर सप्राही 
दै । बवासीर, सम्रहणी धर वात-कफ को दूर करती ई । 
पठा 
ठडा है । मल को भेदन करता द । पित्त श्चीर रुधिरविकारे 
को दूर फरता दै । 
ज्ञमीकंड 
गरम दै । श्म्निवरधंक है । वादी, बवासीर के दूर करता ई । 
कफ को दूर करता दै श्रीर दलका रै । 
षष॑गन 
यह वादी शरीर फफ को दूर करता दै । पित्त को बहत न्दी 
बदढाता । रोचक, गरम श्रौर बलकारक रै । ज्वर श्रीर सोती 
षे दूर करता दै । 
सेम की फली " 
भारी, फफ बढानेवाली श्नीर ठडी हेती द । 
तोरहं 


इलफी, ठडी, दस्तावर श्मौर कफ फो वढानेनाली है । 


वाल-स्वास््यरछा } १९५ 


परवल 
यद निर्दोष दहै । स्वा है । स्वर, ससी को दूर करता है । 
परपरा है । दस्तावर है । कृद गरम ३ 1 
~ करेला 
ऊरेला ठडा, दस्तावर, दलका, कडवा, वादी का न बदाने- 
प्रत्ना, ज्वर, पित्त, कफ, रुधिर-विरार, पाण्डु श्चीर प्रमेद को 
दूर करता दहै } 
ककडी 
ठडी है 1 पित्त को दूरे करती ई । दस्तावर दै। 
खीरा 
कच्चा खीरा छण्डाश्रीर पका रम है । यह मूत्र साफ 
लाता दै । देरमें पचता ₹है। 
चने कासाग 
देर सें पचता है । वादी करता दै । मल को धाँधता है। 
वथुश्रा , 
यद्‌ बहुत गरम शरीर दस्तावर दै । श्रभिमधंक टे 
मेधी 


माही, मरम, वादी भर कफ फो दूर करती द॥ 


११८ वाल्ञ-स्वास्थ्यरत्ता । 


सरसो का साग 
तीनो देषो कौ विगाडत्ता ई । भारी दै । गरम है] दर 
को राक्ता ₹। 


पालक ~ . 
ठंडा, दस्तावर, इला श्रीर पित्त फो दरनेवाला ई । 


चौलाई 


दलकी, ठडी, रूखी, पित्त-कफनाशक, रुधिर-देषनारावं 
मल-मूतर को निकालनेवाली, रोचक श्चीर प्रक्नि.वर्धक ह 


परवल के पत्ते 


परवल फ पत्ता का साग दलका, श्रभ्िदीपन, गरम्‌ शनौ 
जवर, ससी फो दूर फरसमेवाला है । 


तेलल-वर्गं 
तिल का तेल 
कफ श्रीर्‌ बादी के रेने के दूर्‌ करता दै । प्रमेदः फो, 
फुसी, ववासरीर को दूरं करता ई] स्रा भरीर कीड़ा कोदृर 
करता है) रस मे मीठा दै । भारी, मेदी, गरम, ध्रभिखदीपन, 
दृष्टि को हितकर चैर रक्त-पिच्च केः वटानेवाला दै | शरीर पर 


मलन से स्वचाेरोगदर हे जति दै चनौर स्ववा नरम रहता 





घाल स्वास्थ्यरत्ता । ११८ 
दै । केशे मे लगाने से केशे से नरमाई, चिकनाई श्चौर काला. 
पन द्मा जाता द । 

सरसो का तेल 
सरसा का तेल--दलका, कफ, बवासीर, वादी, खाज 
शौर कौठाषो दूर करता है । गरम है, कडवा है श्रौर रक्त- 
पित्त फो फरता है । श्रमिक बढाता है! 
छरलसी का तेल 
चिफना, बादी फो दूर करता है। कफ, रुधिर-विकार 
छपर पित्त फो बढाता है। गरम है, मेरो को दितेक्रारी 
नहो है। 


श्यी का तेल 
गरम, दस्तावर, मधुर धीर धामवात्त का नाश ररने- 
बालार। 
मसाला-वर्गं 
नमक 


नमक कई तरद क दवे है । सवम संधा नमक, जिस 
लारी नमक श्रीर्‌ सफेद नमक भी कते दै, सच्छा देता 
ह । शीरि से इसमे नया गुण यद हता है कि चीर ती सथ 


१२० षाल-स्वास्थ्यर्ता । 


गरम द परन्तु यद उतना गस्म नदौ किन्तु क ठंड 
है । श्रौर नमक सव नेत्रो कोश्चीर वीर्य्य को नष्ट करते है पर 
यह नमक नेन हए घडा दितकर दै 1 इसलिए सेधा नमक ही 
खाना चाददिए । यह भि को बदढाता रै 1 पाचन, देलक 

चिकना, रोचक, ठण्डा, बलकारक, नेत्रो को दिततकारी घी 

सीने देषो को दूर करता है 1 


हल्दी 


दस्दौ भी कर सरद फो होती हे । साधारण दर्द, दारं 
दल्दी, कपूर-दल्दौ ओर वन-द्दौ । साधारण हद्दी ही साः 
पीनेकेकाममे ध्राती है । सकलिप दम उसी के गुणावशुर 
यहां ्िसते ह । 

दस्दी-कड्वी, तीत, रूपो शरैर गरम है । कफ, पित्त, 
त्वचा कौ दष, प्रमेह, खून के विकार, सूजन, पाण्डुरोग, शनैः 
फोाडे फुसीका दर करती है} दस्दी प्रधिक साने से इ 
विकार हाहा तो कपूर्‌ वा नेत्नघाला देने से वह विकार दः 
जाता ₹ै। 

मिर्च ~ 

मिर्च का रस चरपरा होता ई । गुण तीच्ण दै । ्रगिनिकं 
यटानेबाली श्रौर कफ फो दुर करनेवाली रै । उध्यवीययं हाने 
से मि पित्त कतो बाती ड) शूल श्चौर छमिराग कौदृर 
करती द । काली मिर्च फो की खाँड मे मिष्लाकर ख्याने सै 


याल-स्वास्थ्यरत्ता । १२९१ 
नेना फे सदरोग नष्ट षह जाते दह! फाललीमिर्चौफोा जौ के साध 


पीस कर गोमूत्र मे मिल्ला कर तेप फरने सें पाज दुर्‌ हो जातौ 
ड । इसके ्रवगुण को मिश्रो, घौ, दूध श्चीर शषदं दूर करते ई । 
जीरा 
जीरादो तरहफा होता है । काला ्रीर सफेद । 
कारं कोई घ्राचाय्यं कलोजी फो भीजाराका ददी तीसरा भेद 
मानते दं । इसे मिलाने से तीन तरद का होता है । 
जोरा--खूखा, फट ( चरपरा), गरम, द्मग्तिवर्धक, दलका, 
आदी, पित्त-कती, स्मरयशक्ति का बढानेवाला, गभाशय भैर 
मूत्ाशय को शद्ध करनेवाला, उरनाशक, पाच, बलफारकः 
सचिकारी धयौर कफनाशक दै । नेतरो को दितकारी रै । 
धनिर्यो 
यद तनो द्पोको दूर करता दै। टण्डाद। मूत्र को 
साक कस्ता ई । प्यास घर दाद को दूर करता है! 
मेथी 
्ेी--गरम है । वादौ को दूर करती द । प्मग्निवधेक टै । 
श्रजवायन 
मरम है । छनि को बढती इ 1 पाचन दै} कफः सफाराः 
सिकनी शनार पेद की कौडा को दूर करती दे । 


॥ बाल-स्वास्थ्यरत्ता । 
[१4 
हींग 
हीग--गरम, पाचन, रुचिकरारी, तेज, पित्तवर्धक, वलकरा, 


हता है । शूल, गेला, अरफास के दूर करता है! हीय कोः 
मेरे के साथ मिलता कर लेप करते से बाल उखडना बन्दे 


नाता है । 
लोग 


इममे दो रस देते है--कड्बा श्चौर चरपरा । यद इलक्रो, 
त्रो को हितकारी, टडी, दीपन, पाचन, खुचिक्रारी दै ¡ कफ, 
पत्त, रुधिर फो विक्रार, प्यास, वमन, प्रकारा, शूल, खासी, 
वास, हिचकौ शरीर न्तयीरोग को दूर ऊरती दै । लीग डाल 
[1 
फर त्रीटाया हा पानम उ्वर को प्यास को शान्त करता रै । 


९ 
 । 


तेजपात 


यद कफ, वादौ, वासर, उवङौ, श्ररुचि भ्रौर जुकाम 
का दूर करता ई । भावप्रकाश मेलि है सि दालचीनी कफे 
र्त फे पर्ता का द्धी नाम तेजपात रै । 


दालचीनी 


दालचीनी--सुगन्धित, मीठी, कदुवी, वनक्ारफ श्रो ' 
णसीरफे रङ्को साफ फरनेवाली ई । वात, पित्त, देका 
सूप्मना व्यौर प्याप्त को दूर्‌ करती दहै । दालचीनी फे जियादा 
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स्ाजाने परजेो विकार हाते उसको दवानेके किए मिश्रो 
श्रोर साड प्रानी चादिषए। 


वडी इलायची 

रस ग्रीर पाक में चरपरी, भ्रभिकारक, दष्क, ख्खी श्चै(र 

गरम दै । कफ, रक्त, पित्त, खुजली, प्यास, वमन शरीर सुस- 
रागो कौ दर करती ₹ै 1 


छोरी इलायची 


यद ठंडो, चरपरी, लकी श्रौर वातनाशक दती है । कफ, 
सोमी, श्वास, ववासीर, मूतर करते समय दर्द काहानाब्मादि 


रागे को दुर करती ई । 
जाविघ्री 


दलकी, स्वादु, चरपरी,) गरम, रुचिकारक, सह को साफ 
करनवाल्ली शरैर दुगेन्ध फो नष्ट करनेवाली है । कफ, शाम, 
खाती, बमन, प्यास ध्रौर कीडांको दूर करती है । 


दरक श्चौर सट 
श्रदरछ श्नौर सीठ मे षरावर गुण द । केवल एक गुण साठ 
स्न ्रहरक वें विप है साठ पेट कफे मल फे मैदन ते करती 
ह पर उसे निकाल नदी सकती किन्तु श्रदरक भेदन भी करता 
दै श्रीर मन को सिक्षाल्तता भौ है । ये दोनों स्चिसारक, श्राम- 
उातनाणक, पाचर, कफ, चात श्चौर मल फो स्कावद फो दूर 


५ 
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करते द । बलकारक ई ¦ वमन, श्वास, शूल, ससी, पेट फ 
विकार श्रीरवादीकेरेगों छो दूर करे रह । सोठन मिजेतो 
उसको जगद सदसक काम मे लाना चादर । धीर श्रदरक न 
भिज्तेतो सैरसे काम चला लेना चादिएु । ङुष्ठ, पाण्डु) 
मूत्ररोग, रक्त, पित्त, घाव, ज्वर, दाह--इन रोगों मे नीर गर्मी 
के मौसम में ्रदरक नर्हा खाना चादिए। र 
पीपल 
्रमिको बढाती रहै । वल करती है। दलकी रै धीर 
दस्तावर भी है 1 श्वास, खँस्षी, उदररोग, उ्वर, कुठ, प्रमेह, वायु- 
गोला, बवासीर, तिल्ली, शूल भीर भामवात को दूर करती दै । 
इमली 
खद्रौ, भारी, बात-नाशक, पित्तकारक, खून को दोप फो दूर 
करती दै । ्रन्निवर्धक, रूखी, दस्तावर, गरम, बात-कफ को 
दूर कर्ती है । बहुत खाने से फेफडे को वुकृसान पर्ैचाती दे । 
इमी न मिलते ते आ्राल्लूबुखारा काम मे लाचा चाहिए! 
प्रमचूर । 
खहा, खादि्ठ, कैला, दस्तावर ई शरीर कफ-वाव को 
चूर करता है । 





सत्‌-वगं 


जौका सन्त्‌ ठडा, श्रन्नि बदानेवाला, इलका, दस्तावर, 
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फफ-पित्त-नाशक्ग, रूखा दै । इसका पीना बलदायक, वृष्य, 
मेदक, दतिकर्ता, मधुर, रुचिक्रारी तधा अन्त मे बल-नाशस ई । 
कपः, पित्त, परङ्नम, भूक, प्यास, मख्वरदधि श्र नैन रागो को 
दितरारी है । ' 

चने में चौयाई जौ मिला कर जा सत्तू बनाये जते है 
उन्हे बुरा डाल्त कर ्ी खाना वादिए । 

चावला फा सतत्‌ -घमितधंक, दलका, ठडा, मीका, प्राह, 
रुचिकर्ता, पथ्य, बलत श्रीर वीय को बढाता है । 

सत्तू खाने का नियम यद्‌ दैि भाजन क्षरफ सतन 
खाना चादिए श्चैर रातिमेभीन साना चाद्िए । बहूतन 
खाना चाददिए तथा एक पानी मे दूसरी तरह फा पानी डालकर 
भी नहीं सना चादिए । दृध के साय भो नहीं साना चाहिए । 
शरौर ग्म करके साना मी मना है। 





जल्ल-वर्गं 

पानी वडा गुणकारी दै । पानी प्रायिये फा जीवन ईै। 
चैतना का ष्ी नहं जड जीवे का भी जीयन है । पानी क तरिना 
कई प्राणी जीवित नदीं रह सकता । पले किसी प्रकरण में 
हवम पानी फे विषय में कुद लिख चुके ₹ । यहाँ पर कुद विशेष 
क्लिखते ह । 

पानी--ठडा, निय दिवकासी, दलका, निर्मल, स्तांका 
कारण श्रीर्‌ प्राणियेः फो धरत के तुर्य दै । श्रम, ग्लानि, सूं 


१२६ याले-घखास्थ्यरक्तां । 


प्यास, वमन, मल का कडा होकर स्कर जाना, इनरमे को, 

दूर फरता है । यलकारी, निद्रानाशक, इन्द्रियो को चष करने" 
ङ. 

वाला, हदय को हितकारी श्रीर्‌ प्रजीरौनाशक रै । 


धाराजल 


वर्पाकाल् मे पृथ्वी से उपर ही ऊपर किसी पात्र मे लिया 
दग्रा जल् धाराजल कहलाता दै । यदह ॒त्रिदीपनाशफ, दलका; 
ठंडा, रसायन, बलकरी, दप्तिदायक, प्रसन्नकतौ, जीवस, पाचन, 
सुद्धिवर्षक, मूच्छ, दाद श्रम रैर प्यास को दूर करता है । 
परन्तु ये गुण शरस्फाल मे रति दं । वर्षा ऋतु मे कम देते ई । 


वपां काजलभीदेातरदका हेता ईै। एक मीठा, दूसरा 
खारी । चरक मे दखकी पहचान इत तरह लिखी है -- 

सोने, चांदी यामिद्रीके बर्तन मे चावल रेख कर इसमे 
पानी भर देना चाद्िए । पानी मे पडे हए चावल यदि श्रषने 
श्रसली रग मे दी रदे, उनमें किसा तरद का विकार नहीं भाते 
ता समना चाद्विए कि पानी मीठा । श्रौर जा चाव्लों का 
रग बिगड़ जाय, वै रुड जार्यै तता खारी पानी समश्कना चाहिए । 

मीठा पानी तीन दापो को हितकारी ई शरैर सारी पानी 
वीय, रि, वल्ल का नष्ट करनेवाला है । श्रा्िन कं मदने मं 
वर्षा का जल विशेष गुणकासी हेता दै । 

प्रकाल मे वर्पा का जल इकटा करके नदीं पीना चादिण । 
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भ 
प्रासा छा जल 
श्रातो फा पानी रूवा, मारी, वेधा हश्ना, ठ्डा, गादा, 
पित्त नाशक, कफ श्रीर्‌ वादी को करनेवाला है । 


श्रोत का जल 


ध्री का पानी वृत्तौ के लिए दितकारी हाता ३, मठुष्ये 
को क्षिए नदीं । सचुष्यो क लिए यदह बडा हानिकारक है। 
हेम-जल 
घर्फ॑वातरै पाडा सेजेवर्फ गल्ल कर पानी निऊलतादै 
उसे ्ेम-जल कहते ई } यद ठडा, रूपा धीर वात फो दुपित 
करता है । 
पृथ्व का पानी तीन तरह का हेता हौ । जाग, 


श्मनूप श्रीर साधारण । इनका सच भावप्रकाश मे इस तरह 
लिमा है - 


जांगल जल 


जिर देश में थैडा जल श्चौर थोडे वृ हा, जद फे मनुष्य 
पित्त श्रीर रुधिर क विक्नारवासे ह उस देशका जंगल देश 
फते द । घां फा पानौ रूपा, नमन, दलका, पित्तनाशक 
जठराभिवधैक, कफनाशक, पथ्य धरर बहुत से चिकार को वृर 
करता है। 


१३० वाल-स्वास्थ्यरत्ता । 


वर्प का जल 
वर्पाकापानीजा धरती पर इकट्रादो जाता दै वह एकर 
दिन तक्र फिसीकामक्रा नही हेवा) हां जे तीन रात घीत 
जाय चीर धरती का पानी निर्मल हो जाय ता वह गुणकारी 
शीर हितकारी होता है । 
ऋतु-मेड से जलल के गुण 
सुश्रु मे लिखा है कि पीप फो महीने मे सरोवर भील का 
पानी, माघ मे तकल्लावं का, फाव्णुनमे कए का, चै्र्मे चेष 
का, वैशाखमे भरनेका, ज्येष्ठर्नेजा प्रथ्यी को फोड कर 
निकला हो वह, श्राषाठ में कुष्‌ का, श्रविणमेश्राकाश का, 
मादे में कए का, कुद्रार मे पाडा पर, गङ्ो मे श्रौर छाया 
मजा पानी भरा हौ वह्‌, शरीर कार्तिक तथा श्रगदन मे सव 
तरह फ जल हितकारी दाते ई। 
जलपान-विधि 
बहत पानी पीने से साया हुश्रा मोजन भच्छी तरह नीं 
पचता, श्चीर बिलकुल न पीने से भौ यदी चिगाड होता दै। 
इसलिए म्प्य को उचित दहै कि श्रपनी श्रनि के बटानैके 
लिए वार बार ठहर ठर कर धेषडा घोडा पानी पीना चाहिए । 


ठंडे पानी के योग्य मनुष्य 
सव क्ोगों की प्रकृति समान नहीं हती । इसलिए यद 
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जखूरी नदी कि सेवको ठण्डा ष्टी पानी दितकर ह ! बहत से एसे 
श्रादमौ ई भिन्द उण्डा पानी फायदा करता है श्रैर कितने ही 
देसे भी द जिद दण्डा पानी हानि करता है। ध्रव हम षन 
म्प्य फो घतलाते है जिन्हें उण्डा पाली लाभदायक हत्त है 
शौर जिन्हे उण्डा पानी पीना चादिए । वे ये ई- 
मूच्छ रोगी, पित्तवाला, गरमी फो वीमारीवाल्ला, निषरोगी, 
रुधिर्‌ का रोगी, नते का रोगी, परिश्रम से थका हुश्रा, ध्रम-रोगो 
वमन-रोमी धीर जिसकी नाक, ह या काना से रुधिर निकलता 
द, इना उण्डा टी पानी पीना चाहिए । 
ठण्डे पानी के श्रयोग्य मनुष्य 
हन मनुष्य फो ठण्डा पानी हानि करता है । इसलिए इन्दं 
ठण्डा पानी नदीं पीना चाहिए । 
जिसको पसलियो मे दं हा, वादी का रोगी, गलगडवाला, 
श्यफारावाला, जिसका मल सुका, जा दालन ही मे जुलाव ले 
चुका दए, नये स्वरवाला, अर्चि रेगो, सम्रदयी, गोला, वासः 
खाँसी धीर हिचकी रागवाला । 
थोडा पानी पीने योग्य मनुष्य 
जिनको श्ररुचि कारोग दा, मन्दाभि हो, सूजन दो, 


सुद सै रल बहती दहो, उदरशेग दो, कष श, मैनी 
मिकार दि, उबर दो, धीर फोाडे फुसिां दो, उन्द ढा प्रानी 


१३२ चा्त-स्ार्थ्यरक्ता ] 


पीना चाहिए । क्योकि ध्रधिक पानी पौन ठे इनके रोग 2 
जपि हे। 
जल पीने की श्रावश्यकता 

जलसेद्ीप्राियो का जीवन सित्त रहता ई । प्यास 4 
कभी राकना नहीं चादिए । प्यास कफे शेकनेसे जो शेग पैः 
हो जति ईवे सवक्लिते जा चुके दै । इसलिए चाद जैतारे 
हा पर पानी चिना थोडी देर भी मही रहना चाहिए । बहुत 
मू रोगी के। पानी देने को सना फर दैते है दस कारण रे। 
प्यास के मारे डप कर मर जाता &ै | प्यास्तकेरेगीक्ो येः 
थोडा पानी जरूर देना चाद्विए । बिल्ल न देना बहुत बुरा ई 
प्यास मे पानी नमिह्ले तो श्रभ्निश्रौर वायु शीर के भीत 
जितना रस्त त्ता रै उस सवका सुला केर रोगी फो मार उल्ल 
ह इसक्लिए प्यास में पानी जरूर पोना चादिएट । 


जल के शुद्ध करने का उपाय 


चिगडा पानी पीना श्रच्छा नदीं । उससे बहुत से राग पैद्‌ 
ह जाते ई । इसक्लिए चिगडे ए पानी मे न नेदाय प्रौर न उर 
पीत के काम मे लप्र । जदा पर साफ पानी मिली नहीं वष 
उसौ पानी का साफ करके छाम सें ज्लाये । पानी के साफ़ करः 
कौ युत्तियां शस प्रकार ई -- 

ए--यैीटा कर दानमे सै मी पानी साफदा जाता 


वाल-स्वास्थ्यरच्चा । १३३ 
रसने, चौदी, लहे, पत्थर श्रौर बालू को गरस 
फरक पानी मे दुकान से भी पानी साफ जता है । 
इ जिस पानी मे यद सन्देहरशोभि इसमे फौडेहती 
उसे सब भ्ौटा र गाढे कपडे मेँ लान केना चाददिए । ता 
करने से उसके फीड दूर हौ जाते ह ] 


पानी साफ़ करने की श्राज-कल की तरकीव 


एक टिकटी सतीन पाये कीश्रौर तीन खन फी घनवानी 
चाददिए । फिर चार्‌ घडे लेषे । एक सयसे उपर र क्से, उसमे 
पक्के कोयत्ते भर देवे । उसकं नीचे चालू रेत से भराषडा 
रक्खे | उसके नीचे केकरीलो जमीन मे सै निकली हुई कफश 
से भर कर षडा रक्से । श्नीर तीना की पेदियों मे वारीक चारीक 
द फर देना चाददिए । पैसा कर चुकने पर सयसे अपर फे घडे 
सै पानी भर देना चाहिए । उन तीन घडो फे नीचे साफ खाल 
घडा सफेद कपडे से उसका र्युद वाध कर रख दैवेतो तीना 
घडा मे से टपर टपक कर पानी सवसे नीचेकेष्डेमे कटरा 
हो जायगा । देसा करने से पानी मे चिकना भादि जा छद 
विगाड होगा उसे क्षायले, बाहु श्रौर ककर भ्रादि सयसाप 

तेते द) 

पिये हूए पानी के पचने का समय 
कचा पानी जो पिया जावा दै बद दौ पदर में पचता दै शरीर 
११ 


= 


१३४ बाल्ल सरास्ध्यरन्ना 1: 


छ्मीटा कर उण्डा करके जो पिया जाता दै वह एक ष्ठी पहरमें 
पच जाता प्रर घ्रैटा कर कु कुक गरम ्ी'जा पिया जाता 
है चह षार दही घडी मे पच जाता ₹ै। 
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